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BAN PA SAN SANG “HOA THAN” THANH
cO GAI PAM DANG TUYET VOI?

udn sach nay sé trao cho cac ban géi su manh mé, tu tin

‘ dé chinh phuc nhiing ky nang siéu ngéu mot cach that
an tugng. Khong chi thé, nh11ng ky nang nay chic chan

sé glup cic ban gai rat nhiéu cho cudc song doc 1ap vé sau, khi da
trudng thanh.

Vay nén, bd cuc cudn sich dugc chia Iam siu phan, tuong Ung
vdi sdu nhom ki nang dé tuy cac ban can nhac, lya chon xem



minh mudn nim vitng nhém k§ ning nao nhat. S 1a: Nhiing
siéu k§ ning sd cap cttu, Nhiing siéu ki ning duing trong cudc
song thudng nhat, Nhitng siéu k¥ ning ctia siéu dau bép, Nhiing
siéu k¥ nang thoéi hién dai, Nhiing siéu kj ning “rat con gai”, va
cudi cling 13 Nhiing siéu k§ niang xtt Iy viéc nha.

Chi can theo sat cac bude dugce trinh bay & ndi dung ctia mbi k3
ning, két hgp quan sit nhitng hinh &nh minh hoa 1a cic ban di
c6 thé dé dang “ty chinh phuc” phan thao tic clia mdi ky ning
roi. Bén canh d6, hiy luyén tap dé€ 1am quen dan vdi stic manh
ma nhiing ky ning méi nay mang dén cho cudc song ctia ban;
bdi dén khi thuan thuc rdi thi ca g1a dinh 14n ban bé han sé thay
bat ngd trude “hinh tugng” mdi clia ban ay!

MACH NHO

Trén “hanh trinh” xuyén sudt cuén cim nang nay, thinh thoing
ban sé gip nhiing khung ndi dung Mach nhéd. bung bd qua ma
hay doc ki nhiing théng tin & day r6i lam thit theo nhiing 15i
khuyen vi biét dau, chung sé gitip ban phat trlen cac ky nanglén
dén mic “tuyét k§” chi trong mét thdi gian ngan.

CANH BAO

Né6i dung trong cdc khung Canh bdo nay thudng la nhiing 16i
khuyén quan trong, huéng dén viéc am bdo su an toan cho
chinh ban trong qua trinh rén luyén dé nim viing mdi k¥ ning.
Phailudn doc phan nay thit k§ ludng!



NHUNG SIEU KY NANG SG CAP cUU




TIM CACH THOAT KHOI NHA BI CHAY

éu chang may bi mic ket trong mot dam chdy, ban phai

Nlép ttic tim cach thoat khdi noi d6 mét cach an toan nhat.
Hay 1am theo huéng dan sau:

1. Gilt binh tinh. Nhat thiét phai giit binh tinh cling su tinh téo

dé phan doan thit nhanh tinh hudng, dinh ra hudéng thoat ra

khoi nha.

2. Thoat ra khéi nha. Hiy rdi khéi ndi ban dang & va tim dén noi
an toan, tranh xa dia diém hda hoan. Piing mang theo thit gi vi
ching c6 thé 1am ban di chuyén cham lai. Ping chay vdi vi
hanh déng nay cé thé khién ban bi trugt chan, sau dé mac ket
lai trong 4m chdy. Piing stt dung thang mdy (néu dang 3 trong
mdt tda nha) vi Ia chay cé thé lam dut diy cap va lam rét
thang, cling nhu khéi cé thé len vao trong hoép thang may lam
ban ngat thag.

3. Kiém tra nhiét d6 trén ctta ra vao. Khi di chuyén dé thoat ra
ngoai, hiy can than kiém tra nhiét dd cac canh ctta trude khi ma
chting ra. Néu canh cfta nao néng, d6 cé thé 1a do & phia bén kia
dang c6 mét dm Iita, vi thé dlitng md chiing ra. Hiy chon hudéng
khac dé ra ngoai.

4. Ha thap co thé. Néu cé nhiéu khéi, hiy bo trén san nha vi
phan khéng khi & bén dudi chia it khi cacbonic hon, de hé hap
hon, giup ban khong bi ngdp. Ban c6 thé dung mot chiéc khan



udt dé che miii va miéng dé khong khi vao phéi dudc loc sach
hon.

5. Goi ciu héda, xe cltu thuong va cadnh sat. Hiy nhanh chéng goi
dién cho cd ba ndi nay vi héa hoan 13 tai nan cé thé gy thiét hai
Vvé ngudi va cha, cling nhu gy mat trit tu cho khu vuc xung
quanh.

CANH BAO
Trudc khi luc lugng cttu hda cho phép va kiém tra su an toan

ctia két cau trong tda nha, ban tuyét d6i khong dudc 1an vao bén
trong.




LAM GI KHI B] LAC PUONG?

hi di choi vdi ban bé hoic gia dinh, néu cihﬁng may bi lac
B nhém, ban hay lam theo nhiing huéng dan sau:

1. bung hét hodng. Thay vao dé, hiy hit vio thit siu rdi thd

manh ra - 1am vai 1an nhu vay dé giup tam tri thuc su tran tinh,

giup ban suy nghi sdng sudt hon.

2. Néu trude khi di moi ngudi di cting dinh ra sin mét chd hen
thinén dén d6 xem th.

MACH NHO

Hay ghi lai s6 dién thoai di déng, dién thoai cc quan, dién thoai
nha cia bd me, anh chi, hay ctia mot sd ban be,... vao 56 tay.
Phai luén mang theo nhtIng théng tin nay cting mot it tién bén
ngudi dé é phong su co.

Qua day, cac ban cé thé rat kinh nghiém biang cach chon ra mot
diém dé tim, dé thay dé khi trong nhém cé ngudi di lac thi cd
ngudi di lac 14n nhém con lai cé thé tim dén ndi nay va chd cho
dén khi tim ra nhau.

3. Néu cac ban khong dinh sin trudc moét chd hen nao, trude hét
ban nén tim mdt ndi céng cdng, cé nhiéu ngudi qua lai d&€ dam
bado an toan nhu nha sdch, quan ca phé, céng vién trung tam,
quang trudng,... Sau do, goi dién dé bao cho moi ngudi biét ban
dang & dau. T6t nhat 13 diing tu minh lang thang dé di kiém cac



ban ma hay kién nhan ding chd 8 mot noi cong cdng cé ddng
nguoi.

4. Néu xung quanh khoéng cé chd nio d an toan ma ban lai
khéng mang theo dién thoai di ddng, cling nhu khong tim ra
tiém dién thoai cong cOng nao, hidy tim nhiing ngudi 16n cé
trach nhiém nhu céng an, mot ngudi cht ctta hang nao do,... ké
lai cho ho ro0 sy viéc va nhd lién lac gitip véi ngudi 16n trong nha.

CANH BAO
Dut khoat khéng dudc di theo ngudi la, cho du ho ¢é noéi 1a ho
dugc bo me ban nhd dén dén ban di chang nita.
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AN TOAN KHI BANG QUA PUONG

phan vach qua dudng danh cho ngudi di bo, ké tiép 1a

D au tién, ban can tim nhiing noi qua dudng an toan nhu
tuan theo nhiing nguyén tac sau:

Khi di dén bén vé dudng, hiy ding lai.

Quan sat k¥ ca hai huéng ma xe ¢6 Iuu thong trén dudng dé xem
co phuong tién nao dang trd téi khong.

Léng nghe cac am thanh déng co. Dung dé ban than bi cudng
1én rdi di chuyén nhanh hon khi bat ngd nghe dudc tiéng may
clla mot phuong tién nao — khi da bi cudéng, ban sé khong thé
phan doan diing dudc van tdc clia chiéc xe no.



Pi dting cho an toan. Khi cdm thay di an toan, hiy bing qua
duong, budc dung trén vach danh riéng cho ngudi di bd. Song,
khong dugc viua di vita gién, nhdn nha vui dua & ngay gilia
dudng — néu khong, ban sé phai tra gia bang chinh tinh mang
clia minh.

Khéng bao gid dugc bang qua d ngay gifta duong hay ludn lach
qua cac phuong tién giao thong dang dau canh 1é duong nhu



hinh bén. Nhiing chiéc xe nay sé han ché géc nhin cfia ban,
khién ban khéng quan sat hét dudc toan canh hai hudng caa
con duong. Thay vao d6, hdy tim cac vach cho ngudi di bo ma di.

MACH NHO

Khi di bd trén dudng vao ban dém, hiy chon mic quan 4o, d6i
mil sang mau (thim chi 13 chdi 16a) @€ ngudi diéu khién cac
phuong tién giao théng dé nhin ra ban trén dudng. Can than
hon, ban cé thé dan 1én tti deo hay ba 16 ctia minh nhitng hinh
phan quang dé giy chu y.
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XU LY NHUNG VET TRAY XUGC, VET
PDUT TAY

dut tay cho dii ban ¢ can thin bao nhiéu. Nhiing ldc nhu

thé, néu biét xi Iy diing cach, ban sé khéng lo bi nhiém
tring va van cé thé tiép tuc vui choi, hoc tip, vin dong,... mét
cach that thoai mai.

T rong cudc séng hang ngiy, c6 nhiing lic ban sé bi tray, bi

CANH BAO

Néu vét thuong dai hay sau hon 1 cm, hdy béo cho ngusi 16n
biét dé ho ua ban dén bénh vién hoic cd s y té kham va iéu tri
kip thoi.

RUA VET THUONG

1. Dung nudc xa phong rita vét thuong that k.

2. X4 sach x4 phong dudi nude am tit voi. Néu nha ban hay noi
ban dang 6 khong cé hé thong nudc néng-lanh, hdy nhd nguoi
16n dun nudc néng roi pha thanh nudc am dé rira vét thuong.

3. Néu trong vét thuong con dinh bat et mau dat, bui nao, nhd
ngudi 1én gitp gbt sach chung di.



4. Dung mot chiéc khin sach dé tham kho hét nude quanh khu
vuc vét thuong. Néu vét thuong van con chiy madu, 1dy mot
miéng vai sach r6i dap va an nhe 1én vét thudng — ddng tc nay
sé khién mau chay cham lai.



5. Néu sau budc 4 ma vét thuong van con chay mau, hay nang
b6 phén co thé cé vét thuang 1én cao (nhu nang tay hay nang
cang chan 1én) — dong tic nay sé han ché mau don vé phia vét
thudng.

6. Khi mau di ngitng chdy, béi thude sit tring 1én vét tray/vét
dut. (Nhé dung ngdn tay sach dé béi thuoc nhé).

BANG VET THUONG

7. Chon miéng gac hay bing ca nhin cé phan béng thim vita ¢t
16n dé che toan b6 vung bi thuong.



8. Cin miéng bing sao cho phan bong thim ndm trén vét
thuong, sau d6 dap nhe 1én phan keo xung quanh dé c6 dinh
miéng bang dinh xudng da.

MACH NHO

Néu ban khong co mléng bang ca nhan nao di 16n @é che vét
thudng, ban c6 the cit riéng ra mot mleng bong gon d 16n dé

che vét thuong rdi dung bing keo ¢d dinh miéng béng nay 1én
da.

CANH BAO

Néu mau thim qua miéng bing c4 nhin hay miéng bong gon,
hiy dap thém mot 16p nita. Tuy nhién, néu tinh trang mau chay
khong dut, hay thay mét 16p bang sach roi dén bénh vién kham
ngay.



LAM GI KHI BI CHAY MAU MUI

éu bat thinh linh, ban hay mdt ngudi bén canh bi chay
mau mii, hay thuc hién theo nhiing budc sau:

1. bat mot chiée x6 réng trén san nha, phia trudc mot chiée ghé.

2. Ngbdi xudng chiéc ghé @6 va hoi nghiéng dau vé phia trudc.
Doi véi nhiéu ngudi, day cé vé 1a mot 16i khuyen hoi bat thudng,
bdi ho nghi pha1 nglia dau ra sau dé mau khoéng chay ra nua.
Tuy nhién, néu ban lam vay thi mau sé chay ngugc vao trong
hong, gdy ndén mita va khéng 1am déng mau, ciing nhu khién
ban khéng nhan biét duge miic d6 chdy mau ctia minh.
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3. Dung ngon tréd va ngdn cai & cung mot tay, bép phan canh
mi lai. Néu cé mot vat lanh nhu vién da dit canh géc mii thi
cang tot. Trong ltdc ndy, hiy hit vao va thd ra qua dudng miéng.

4. Gilt nguyén tu thé nhu vay trong khoang tit 10 — 15 phut dé
mau tu ngung chay.

5. Trong Va1 tiéng dong sau @4, tranh viéc chii mii hay cti
ngudi xudng.

MACH NHO

DPé tranh bi chdy mau mii, ban chi nén chui mii khi can va
khéng nén chui qua manh.

CANH BAO



Né'g sau 30 phuit ma mau khéng ngung chay, hoic ban bit dau
thay choang vang thi nén dén bénh vién kham.



CACH SO CcUU KHI BI BONG

hi bi bdng, ban can x{ 1y that nhanh dé trdnh lam vét
B bong nghiém trong hon. Hiy 1am theo hudng dan sau:

1. Ngay l4p ttic tranh xa khdi nguyén nhan khién ban bi bdng.

2. M& voi nudc mat va dit phan co thé bi bdng dudi voi nudc,
chu y 1a khéng vin nudc § mic manh nhat vi khi dé, ap luc
nudc c6 thé pha hity nghiém trong hon phan té bao da tay. bé
tay trong nudc cho dén khi cdm thay nudc lanh (nhung ditng dé
qua 14y, chi can dén khi thay nudc dan lanh hon 1a dudgc).

CANH BAO

Néu dién tich vét bdng 16n hon mot con tem, hay vi tri b6ng
nim gén khu vyc mieng, hoac phain da bi bong da bi v& va hg,
dUng co gang tu minh giai quyet ma hiy dén bénh vién hay co
s&y té gan nhat dé dudc chim séc can than.

3. Ngdm ving bi bdng trong nudc lanh. Néu vi tri bdng nim &
chan thi ban c6 thé dung voi hoa sen dé xit nudc nhe 1én chén,
hoac hiing nudc vao bon tam roi ngam chan trong do.



4. Ngdm vung cd thé bi bdng trong nudc lanh it nhat 13 15 phut
—hay dung dong ho dé canh thdi gian.

5. Dung biang gac hay m6t manh vai sach cé thAm nudc, quin
16ng quanh vung bi bong roi c6 dinh bang mot cay kim bang.

-
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SO cUU KHI BI ONG CHICH

ang choi ngoai trdi ma bi ong chich - cha, tinh huéng nay
D thi ban phailap tiic tim cach xi tri théi.

1. Viéc can 1am dau tién 13 loai bd chiéc voi ong con sét lai trong
da ban. Can luu vy 14 trén vodi ong c6 nhiing chiéc gai véi hinh
dang giong nhu nhitng chiéc méc, vi thé néu ban kéo voi ong ra
nhu binh thudng thi phan gai van cé thé bam lai trong da ban.

Vay nén, dé tranh tinh trang “vdi di ra di nhung gai con 3 lai”,
ding moét chiée thude ké (hay vit ¢6 hinh dang tuong tu), ap
canh thudc vao than voi ong, “xtic” chiéc voi ra titng chtit mot,
cho dén khi @i 14y dudc tron ven than voi ra khéi da.



2. Dung xa phong va nudc dé rita sach vét ong chich réi nhe
nhang lau kho di.

3. Boc mot it vién nudc d4 vao moét chiéc khin rdi dip 1én ving
bi ong chich, c6 dinh lai.

4. Luu y nhiing ct ddng ctia minh dé trdnh cham vao vét ong
dot vi diéu nay sé gitip 1am gidm sung tay.

CANH BAO

Néu thay mat, méi hay lugi ciia minh bi sung phong 1én, hodc
ban cam thay chéng mat, khé thé thi cé thé 1a ban da bi di ting

vdi noc ong rdi. Hiy bao cho ngudi 16n ngay dé dude dua dén
bénh vién kip thdi.
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SIEU KY RANG...RUT DAM

am 12 mot thé gd nhé 4m vao da ban. Sau day 1a ki ning
D giup ban rat chiung ra.

1. Hay r{a sach tay, sau dé rita sach viing da bi ddm dam.

2. DlIng 4] noi c6 nhiéu 4nh sang (nhu dudi 4nh dén phong hay
canh cta sd, noi 4nh sang mat troi roi vao), st dung mot chiéc
kinh Itip dé xac dinh chinh x4c vi tri bi dim 4m. Khi d3 x4c dinh
dugce, ding mot chiéc nhip sach dé kéo dam ra khoi da.



Dé lam diéu nay, hidy nhan manh nhip vao phan da quanh vi tri
ma dau dam tho ra. Sau d6, kep nhe dau dam va kéo ra.

bing 4n nhip thang xudng dau dam vi khi d6, chiéc ddm sé cdm
sdu vao da hon. Ciing khéng kep manh dau nhip vi nhu vay c6
thé khién manh dam bi gdy ngang, ket lai m6t phan dam trong
da ban.

3. Khi d3 1ay hét ddm ra, hiy rita phan da vita bi dim 4m trong
nudc sach va dé an toan hon, ban cé thé dung 6xy gia dé sat
trung.

MACH NHO

Néu di kéo ma chiéc dim khéng di chuyén dudc, hiy ngim
vung bi dim 4m vao nudc néng dé hoi nude néng 1am 16 chan
16ng md réng ra. Theo d6, thit kéo dim ra moét 1an nita. Nhung
néu dim van khéng ra dudc thi hiy nhd ngudi gitp d3.
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CHUOT RUT - OI, PAU QUA!
ban dau én v6 ciing. Phan ndi dung sau sé gitp ban hiéu

rd hon vé hién tugng nay, cling nhu cung cap cho ban
théng tin vé cach xtt ly khi bi chudt rut.

Nhﬁng ct chudt rat thudng xay ra bat ngd va cé thé khién

CHUQT RUT LA GI?

Chubt rut (hay vop bé) 12 hién tugng cd bap bi co rit, cé thé kéo
dai khoang vai gidy hay vai phut. Hién tugng nay Xay ra khi co
bap mét mdi, hau hét 13 trong hoic sau khi tap thé duc, van
déng manh. Tuy nhién, chudt rit cling cé thé xay ra vao mot so
thdi diém khac, chang han nhu khi ban dang ng,...

CHUOT RUT 6 CHAN

Néu chudt rit xay ra 8 phan chian ndm dudi dau goi clia ban, hiy
thdo gidy ra va udn ban chan hudng 1én trén vé phia trudc nhu
hinh bén. Pong tic nay nham dudi cc cd & phan 6ng quyén ra,
vivay lam cac co ngung co rut.



CHUOT RUT O TAY

Nang canh tay bi chudt rat 18n, dua ra sau dau va gip lai nhu
hinh bén. Dung tay kia, nhe nhang ép canh tay bi chudt rut gép
xudng phia dudi, duodi co canh tay ra.

CHAM SOC CO SAU KHI BI CHUOT RUT

Tim ra nguyén nhin din dén tinh trang chudt rit vita xay ra (cé
thé xuat phat tit mét con dau G ban tay sau khi viét bai qua 1au,



hay mot canh tay bi nhttc méi sau khi choi quan vat,...). Sau d9,
ban nén nghi ngoi.

Xoa bép co & nhitng ndi vita bi chudt rit bang cach diung ban tay
an lén nhiing vi tri nay, day day va di chuyén theo nhiing dudng
tron nho.

PHONG NGUA TINH TRANG CHUOT RUT

Khéi déng, dic biét 1a thuc hién cac bai tip co dudi cd trudc khi
choi thé thao sé gitp gia ting stic chéng chiu cho cd bip, gidm
nguy cd bi mdi dan dén viéc bi chudt rat. Va sau day 13 hudng
dan phan khdi déng - co dudi cd chan:

1. bing d6i dién vdi mot bic tudng, 4p 1ong ban tay 1én mit
tudng. Duing thang va budc chan phai vé phia sau, ddng thaoi hoi
khuyu chén trai Xuong Gilt cho long ban chian phai ap Xuong
mait dat, dong thai co gang dudi thang cang chan phal cho dén
khi cAm thay cic bé cd cing ra. Vita dém tir 1 dén 10 vita duy tri
tu thé nay.
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2. Tiép theo, ning phan cang chén phai 1én cho dén khi gét chan
cham méng. Dung tay phai nam cd chan phai, gilt cd thé &
nguyén tu thé nhu trong hinh bén trong khoang 10 giay.

3. Thuc hién lai budc 1 va 2 véi phan chin bén trai.
MACH NHO

Chudt rit thudng xdy ra do sy mat nudc clia cd thé, vi thé hay
udng nhiéu nudce loc hay céc loai nudc uong dung trong thé thao
trudc va sau khi vin dong. Ding mét qua chuéi médi ngay cling
c6 thé gitip ban tranh dudc nhiing con chudt rut.



TU THE SAN SANG CAP cUU

tinh. Khi do hay goi cap clu ngay va noi rd cho nhan

vién truc cidp cttu biét rd tinh trang ngLIdl bénh. Co
nhiing ldc, sau khi duge bao rd tinh trang cia ngudi bi nan, néu
cam thdy day khong phai 13 trudng hdp chan thuong ning thi
nhan vién y té sé nhd ban di chuyén dé dua ngudi bi nan vé tu
thé san sang cap ctu. Vi thé, hiy trang bi trudc nhiing kién thic
vé so cap cttu dé chuan bi cho tinh huéng nay.

G id st ¢6 liic ndo dé, ban t1nh cd bat gép mot ngtidi bi bat

Ban cling ¢ thé cling mot ngudi ban thuc tip trude theo nhiing
hudng dan sau day nhé.

1. Quy xudng canh ngudi bi bat tinh (chinh 13 “nhan vit” ma
ban minh dang déng gia).

2. Piéu chinh canh tay 4] gan phia ban hon vé tu thé hinh chit L
v4i phan mu ban tay ap xudng dat.

3. Dung tay clia ban di chuyén canh tay kia ctia ngudi bat tinh,
sao cho cudi cung phan mu ban tay nay dat trén mat ho. Sau 4o,
tiép tuc dung tay gilt ban tay ctia ngudi bi bat tinh & nguyén tu
thé nay.

4. Dung tay kia co dau goi clia ngudi bi bat tinh 1én, cang co
dugc nhiéu thi cang tot. Nhé dat sao cho long ban chan ap
xuong dat.



Kiém tra xem sau budc 4 nay, tu thé cia ngudi bat tinh cé giong
vdi tu thé trong hinh minh hoa khong.

5. Gi{t chic phan dau gbi di co 1én clia ngudi bat tinh dé 14y thé,
tU ti nga co thé ctia ngudi nay hudng vé phia minh. Khi két thiic
budc nay, ngudi bi bat tinh sé nam & tu thé nhu hinh dau trang
bén.

6. Sau budc 5, mot ban tay ctia ban sé dat dudi mit ctia nguodi
bat tinh, vay nén ltic nay hdy nhe nhang rut tay ra.

7. biéu chinh dé dau ngtidl nay hoi ngang 1én, glup h6 hap dé
dang hon. Trong tinh huong cap cttu thuc té, hiy & lai véi ngudi
bi bat tinh cho dén khi xe cap cttu téi.



CANH BAO

Véi nhiing trudng hop ré rang 13 bi chan thuong, ditng dua nan
nhan vé tu thé chd dugc cap ctu nay néu khoéng cé su chi dan
ctia chuyén vién cap cttu qua dién thoai. Khi mét ngudi bi chan
thuong (nhu chin thuong cot séng,...), viéc dich chuyén sé
khién tinh trang chan thuong trim trong hon.
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CACH TU BAT MACH
va cling... dé hoc. Nhd ki thuat nay, ban sé biét dudc liéu

tim cia minh cé dang 4p qua nhanh hay qua cham,...
khong.

B it mach 13 mot k¥ thuat sd cttu rat hitu dung, dang hoc

1. Dudi mot canh tay ra, 1at nglia ban tay va diéu chinh dé canh
tay @ vao tu thé thoai mai.

2. Khep sat ngon trd va ngdn gilta ctia ban tay kia, 4n nhe hai
ngon nay 1én c6 tay d bén tay dang du01 ra (chiu khé di chuyén
ngén tay clia minh vé phia phan c6 tay nam dudi ngdn cai).

Néu c6 thé cdm nhén dugc “chuyén déng 4p” 8 dudi da thi ban
da bat mach dung cho roi. Va nguyén nhéan cta “chuyén déng”
dudi da nay chinh 1a do mau di chuyén trong cic mach mau.



3. Khi da bit dudc mach, ban nén binh tinh cdm nhin dé xac
dinh xem tim minh dang d4p nhanh dén mtc nao. P& 1am dudc
diéu nay, hiy dém xem trong khodng 10 gidy, mach dip bao
nhiéu 1an va sau dé 13y s6 vita d8m dudc nay nhan 1én cho sau
dé ra s6 1an mach dap tuong 6i trong mot phut.

Thé nao 1a mach binh thuong?

T 10 tudi trd 16n, mach dap trung binh 60 - 100 1an/phtt. Cang
nhé tudi thi mach cang dap nhanh hon, vi du nhu tit 7 - 9 tudi
thi mach dap trung binh 70 - 110 lan/phtt. Néu cadm thay toc
d6 mach dap khong 6n, hiy bao cho bé me biét.

MACH NHO

Néu khong thé bat dudc mach & ¢d tay, ban van cé thé thit tim
mach & vung c6 ciia minh.



Py

P i nano 6 12|
MANG BANG VAI CO PINH CANH TAY

trudc khi dua ngudi bi thuong dén bénh vién dé bac si

kham kY, diéu tri ding cach. M6t trong s6 @6 chinh 1a
chin thuong cang tay, va ban hoan toan cé thé gitp thuc hién
k§ thuit so cip cttu mang bing c6 dinh canh tay cho ngudi bi
chan thuong néu ban cé mit 3 ndi xay ra tai nan.

C 6 nhitng tinh huéng chan thuong doi hdi phai so cip cttu

1. Pau tién, tim moét manh vai 16n, ¢é dang hinh vudéng va mdt
chiéc kim bang (hay con goi 1a kim tay).

Gap chéo manh vai lai 1dm hai, 1 thanh hinh tam gidc vuéng.



2. Yéu cau ngtidl bi thuong gap canh tay bi thu:dng lai, sao cho 2
phan cang tay nam tudng doi vuéng goc vd4i phan bap tay, dong
3 thoi dit ngang trude nguc nhu tu thé trong hinh minh hoa &
bén.

3. bat manh Va1 (Iac nay c6 hinh tam glac) pht 1én phan than
trudc nhtmg nam dudi cang tay clia ngum bi thuong J day, vii
géc khian s6 1 va géc khin s6 3 13 hai géc 452 con géc khin s6 2
14 géc 902, hiy xoay khin sao cho géc s6 1 nim kep d mdt bén c6
va vai clia ngudi bi thuong, con géc s6 2 thi & vao khoang dudi
cui chd tay.
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4. Tiép theo, kéo gbc khin sd 3 ndm dudi cung 1én, boc cang tay
lai theo chiéu ti trong ra ngoai va htIdng vé phla bén kia c6 S0
vdi géc khin sd 1. Nhe nhang kéo géc khin sd 1 va 3 ra sau co
ctia ngudi bi thuong va budc nit 6i hai géc nay lai véi nhau dé
c6 dinh bing vai.

5. Kiém tra xem m1eng vai bi cbt cé qua chit khéng, hay phan
cang tay, cd tay va khuyu tay co6 dudc nang d& chua. Néu nhitng
ngon tay c6 thé tho ra ngoal bang vai, cling nhu ngudi bi thuong
c6 thé giit tu thé gan giong nhu hinh bén phai day thi phan so
cltu clia ban c6 thé xem 13 thanh cdng rdi.

6. Boc thém mot it khin vai & phan ctii ché clia tay bi thuong va
dung kim bang gai lai vao phan bang vai chinh.
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GIUP NGUOI KHAC HET BI SAC

iy “th®” san bi quyét sau dé néu 18 ban bé hay ngudi &
H gan bi sic, ban sé cé thé ra tay gitup &.

1. Néu ngudi bi sic van con c6 thé noéi hay h1t thd, hay yéu cau
ho ho khac lién tuc dé cd gang lam thong 6 hong, khién vat bi
ket bén trong viang ra ngoai. Néu cach nay khéng hiéu qua, hiy
chuyén sang budc 2.

2. Hiy giai thich cho ngudi bi sic hiéu 13 ban sip phai vd manh
nam lan vao phan lung trén ctia ho dé giup day vat dang bi ket
trong c6 hong ra.

MACH NHO

Néu ngudi bi sic khong thé néi hay thd dudc, hiy dua ngudi bi
sdc dén cd sdy té gan nhat dé cap cuu.

3. Budc ra phia sau lung ngudi bi sic, diéu chinh thin ngudi ho
sao cho hoi nga vé phia trudc. Sau d6, vd manh niam lan vao vi
tri chinh gita hai xuong ba vai clia ho (& day, nén diéu chinh tu
thé sao cho phan gan ban tay tiép xtic vdi lung ngudi bi sic).

Sau mbi 1an vo, hiy ding lai mét chiit dé kiém tra xem liéu vat
bi tac da rét ra chua.

4. Néu sau budc 3 ma vat bi tic vin chua ra dudc, hiy dua ngudi
bi sdc dén bénh vién.
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GIUP RANG XINH THAT BONG VA SACH

udn dudc nhu viy, mdi ngay hai 1an ban hiy 1am theo
M cac budc sau:

1. LAm u&t phan 16ng ban chai réi cho 1én mot it kem 4nh ring
(chiing moét hat dau la via roi nhé!).

2. Nhé ddiéu chinh tu thé cam ban chai cho dung, sao cho ban
chai nghiéng mdt géc45° theo phuong ngang so véi ham rang.
Bit dau chai véi mit ngoai ring, diéu khién ban chai chuyén
dong xoay 1én xuéng vai 1an véi méi ring, tit phan nudu 1én va
ctt thé tiép tuc vdi cac ring con lai.

3. V4i mit trong clia ring, ban cling “xt ly” tuong tu nhu véi
mat ngoai.



4. Véi cdc ring ham nam siu bén trong miéng ma ban chai
thudng khé cham dén, hdi co vom miéng lai dé c6 thé dua ban
chai vao sau hon, dé dit ban chai tiép xdc véi than rang ham
hon.

5. Gig thi ban hiy chai tdi-lui mat nhai ctia cic ring ham, véi
mat ngoai va mat trong thi lam tuong tu nhu budc 2 va 3 & trén.



6. Sau cung 1a budc co ludi — budc quan trong gitp loai bd bt vi
khuan, khién hoi thd sach va dé chiu sudt ca ngay. Pé tién hanh
budc nay, ban c6 thé dung truc tiép phan 16ng ban chai hay
ding dung cu chuyén dé co lusi.

Cudi cling, ban can thudc long “khau hiéu” sau: chai ring hailan
moi ngay, moi lan khoang hai pht.
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“Bi KIP” RUA TAY SIEU SACH

loai bd t6i uu cac vi khuan gy bénh dau. Sau diy mdi 1a
cach rita tay hgp vé sinh:

N éu chi rita tay qua loa dudi voi nudc thi sé chang gitip ban
RUA TAY KHI NAO?

- Sau khi di vé sinh

- Trudc khi cham tay vao thuc an

- Sau khi ho hay hit xi hoi

1. Lam uét ban tay, 1dy ra mot lugng xa phong vita du. Sau dé
xoa hai ban tay véi nhau dé xat xa phong déu ra ca phan long

ban tay, mu ban tay va cac ngén tay.

2. Cha hailong ban tay vio nhau theo chuyén ddng tron.



3. Ap 1ong ban tay nay 1én mu ban tay kia va di chuyén 1én
xudng. Nhdé két hgp an cac ngdn tay vao nhau trong khi cha dé
lam sach cac keé tay. Sau d9, d6i vi tri hai ban tay va lam tuong
tu.

4. Ap hai 1ong ban tay véi nhau va cha 1én xu6ng. (Van phai) nhd
dan cac ngdén tay vao nhau trong khi cha dé két hgp lam sach
cac ké ngon.



5. Gap cac ngdn tay lai, hudng vao phia trong phan 16ng ban tay.
Mo6c cdc ngon dé glp & ca hai ban tay vao nhau va chuyén dong
tron nhu hinh bén dé cha sach phan dau ngon tay.

6. MOt tay gilt ngén cai 3 tay kia, xoay tron dé 1am sach ngén cai
nay nhu hinh bén.

7. Ddi tay va lam sach tuong tu nhu budc 6.



8. Mot tay khép chit cdc ngdn réi xoa tron, chi sach phan long
clia tay kia.

9. P6i tay va lam sach tuong tu nhu budc 8.

10. X4 sach xa phong trén ci hai ban tay véi nudc am.
11. Dung khan sach lau kho tay.

MACH NHO



Thdi gian ly tudng dé rita sach ca hai ban tay 13 khodng 20 gidy —
tudng duong khoang thdi gian hat hai 1an bai “Happy Birthday
To You”. Viy nén, ban cé thé két hop tap hat trong khi rita tay
theo ding cac budc trén. Va Itc ban két thiic 1an thi hai bai hat
nay cling la Iic ban dang thuc hién budc 10.
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CACH TU THAT CA VAT

ngay nay, cé mdt so trang phuc danh cho nit giéi ma khi

thém vio chiéc ca vat, ngudi mic tréng sé cuc ky manh
mé, sanh diéu ma van vd cung nit tinh. Théi trang 4y ma! Viy
nén, hiy hoc cich thit ti bay gid dé tranh viéc sau nay tréi luén
tay minh vao day ca vat moi khi diéu da trudc guong.

T ai sao 14 con gai ma phai hoc cach thit ca vat nhi? Ay 1a vi

1. Dung c6 40 sd mi 1én, nhdé 1a cac ntt 4o di dudc cai hét (nhat
la cac nut trén cung).

2. Vat ca vat qua phan c6 4o — phan dau to nén nim & bén trai
néu ban thuin tay phai va nam & bén phai néu ban thuin tay
trai.

3. Dung hai tay kéo thang dé so 6 dai phan ca vat & hai bén c6,
sao cho phan ca vat dau to dai hon phan ca vat dau nhd khoadng
15 cm la dudc.



4. Vat chéo phan day ca vat 1én trén, sau @6 1a ludén xuéng dudi
phan dau nhéd. Chua y 14 khi két thic budc nay, mat trong caa
phan ca vat dau to sé hudng ra ngoai.




5. Vong phan ca vat dau to quanh phan ci vat dau nhé thém
mot 1an nita nhu hinh minh hoa & bén.
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6. Luon dudi ca vat dau to tit dudi 1én, tit sau ra trudc qua 16 trén
cling, gan c6 4o nhat sao cho phan mit trong ca vat hudéng ra
ngoai. Pén day, ban sé thiy 13 minh vita tao thém mdt 16 mdi,
nhé hon va nam & gan gitta thin ctia phan ci vat dau nho (theo
hinh bén phai).
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8. Giit chit phan ca vat dau nhé va nhe nhang kéo xudng trong
khi gat chat phan ntat ca vat 1én sat co ao.
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LAM SAO BE MAI TOC TRO NEN BONG
MUGT

éu chi dung dau goi dau thi chua thé gitp mai téc cla

Nban sang mugt dau. Sau day la cac budc gitp ban lam dep
thém cho mai téc ctia minh:

1. Dung nudc Am lam uét tdc, 13y ra lugng dau gdi vita phai tiy

theo dd dai va day ctia téc roi mat-xa két hop xoa dau goi khap

téc.

2. Tha téc don vé phia trude, mat-xa da dau bang cach diung dau
ngoén tay an va xoa tron — ddng tac nay sé gitp toc ban moc khoe
hon.

3. X4 nudc dé gobi sach dau gdi khoi téc. Nén nhd: bat cit chit
dau go0i nao con dinh trén téc éu khién téc ban trong tho rap
nhé!



4. Lay ra mot lugng dau xa thich hop tly theo @6 dai va day ctia
toc ban. Boi dau x4 1én tdc, tu gitta than tdéc xudng phan ngon va
gitt nhu vy khoang nam phut.

5. Xa sach 18p dau x4 ndy vdi nudc 4m, sau d6 chuyén sang xa
nhanh bang nudc lanh dé két thuc budc nay.

MACH NHO

Néu mudn nhiing lon téc cia minh thém sang béng, ban cé thé
diing may siy téc hay ban i 1am néng khin lau dau trudc, sau
d6 gbi dau theo cac budc tit 1 dén 3. Pén budc 4 thi dung lugng
dau x4 nhiéu hon mét chut rdi duing chiéc khin néng di chuin
bi tlif trudc dé quan va i téc. Dung may siy téc ho déu mit ngoai
khin trong vong mudi phut. Sau d6, thio khin ra, xa sach roi
say kho téc nhu binh thudng.



CHAM SOC NHUNG CHIEC MONG XINH

éu mudn giit cho cic méng tay va méng chin cia minh
Ndqu khée manh dong thdi trong thit gon gang, sach sg,
ban can nam viing cac ky thuat cham séc méng sau:
1. Ngam tay trong nudc am khoang hai phit.

2. Cat ngian méng tay theo phudng ngang, sao cho phan méng
con lai 8 moi méng c6 dd dai tuong xing nhau.

3. Gilia méng dé tao d6 cong cho phan dau méng. C6 gang giill
mot hudng di chuyén nhat dinh do6i vdi thanh gitia moéng.

4. Lay ra mot lugng chat 1am mém da vita 40, boi déu 1én phan
da & cudi méng rdéi dung phan can cda ciy diia méng co nhe,



gitip 1am sach phan da thita & cudi méng.

5. Cudi cuing, dung khin 4m va mém dé lau sach ca phan méng
tay va ban tay.
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TU PHONG VE KHI LUGT WEB

sé khién ban cam thay thit thodi mai. Tuy nhién,

diéu dang budn 1a thé gidi trén mang ciing nhu
ngoai ddi thuc, dit cé ngdi & nha thi ban vin khéng thé nao
tranh dudc nhiing méi nguy ludn rinh rap. Sau day la cach gitp
ban phong tranh cac nguy co ti Internet:

" L udt nét” ngay chinh “hang 6” ctia minh tat nhién

Gitt kin nhiing théng tin cd nhan. Pitng chia sé cic théng tin vé
doi tu ctia minh 1én mang, ngay ca vdi nhitng ngudi ma ban cho
la ban be.
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Kién quyét khong bat mi nhitng bi mat cho ngudi la, ching han:
tén that ctia ban (thay vao dé, hiy dung mét biét danh hai hudc,



dam chat Internet “40”), dia chi nha, ngay sinh, tén trudng noi
ban dang theo hoc, s6 dién thoai nha lan sé cd nhan va dia chi
email.

Khoéng cho ké la @6t nhap. Néu lién tuc nhan dudc tin nhan ti
mdt ngudi la, hiy nhd cha me hoic thay c¢6, ban bé gitp d8, tim
cach chin cac tin nhin nay lai. Cling diing chap nhin két néi
lam ban véi nhitng ngudi ma ban khéng quen biét ngoai ddi
that.

Pam bdo khad nang bdo mit cho may tinh. Khéng bao gid md
nhiing email hay nhiing tap tin do nhiing ngudi ma ban khong
hé quen biét glii dén. 6 1a nhitng thit ¢6 thé chita vi-rat pha
hoai, de doa chiéc may tinh von luu giii nhiing théng tin quan
trong ctia ban.

Gilt khoang cach. Nhat dinh khong dugc gap gd nhing ngudl
ma ban chi mdi giao tiép sd qua trén mang, béi vi ban chat ctia
ho c6 thé khong nhu ban tudng dau.

CANH BAO

Néu cé ai d6 trén mang héi ban nhiing cau héi lién quan dén
chuyén riéng tu, hoic gy phién nhiéu, sinh sy véi ban, hay ké
cho cha me, thay c6 biét. Tham chi, cé nhiing tinh huéng ban sé
can phai trinh bdo vdi canh sat. Nhé luu lai cac email, tin nhan
lién quan dén ngudi nay dé 1am chiing ct.
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PHONG TRANH BENH. .. “VIEM MANG
TUI”!

c6 thé tham khao nhitng meo vit sau diy va theo doi
xem liéu “hau bao” clia minh cé ngay cang ring rinh hon
khong nhé!

D ung dé chu heo dat ctia minh phai “déi meo 6i moc”! Ban

Suy tinh that k§. Ban cé thuc su can mua mdt chiéc vay mdi
khong? Hiy danh ra it nhat mot tuan dé caAn nhic rdéi méi quyét
dinh mua sim - nhd& viy ban mdi biét rd 1a chiéc vay kia cé phai
chi 12 m6t mong mudn nhat thdi hay khéng. Néu sau mot tuan
din do ma ban van con thiy né can thiét véi minh thi... bit dau
danh dum tién thoi!
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M3 mot tai khodn ngin hang. Hiy nhd cha me gitp 14p mot tai
khodn ngin hang néu ban chua @0 tudi tu Ung tén trén tai
khodn. Lic ndy, néu mudn st dung tién thi ban sé phai hdi y
kién cha me, r6i phai ra ngin hiang hay dén may ATM @dé rtt tién.
Va chinh khoang thoi gian danh cho nhitng viéc nay sé khién
ban déng thdi can nhic lai xem minh cé thuc sy mudn chi
khoan tién nay hay khéng.

Tim viéc 1am thém. Hay hoi cha me, hang xém hay nhiing ngudi
than quen xem cé viéc 1am thém nio ma ban cé thé ddm nhin
khong. Nhitng cdng viée nhu lau chii ctta kinh, nhd ¢é hay soan
thao vin ban,... sé gitip ban kiém thém “luong thuc” dé “vd béo”
chti heo dat ay.
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XO VA BUOC DAY GIAY

&1 phuong phadp x4 va budc day giay nay, ddm bdo d6i
g ; giay ban mang sé dugc ton thém vé xinh dep, gon gang
valich su.

X0 DAY CHO NGAY

1. X4 chan vao glay (nhd X6 dung bén nhé!). That ra, c6 nhiing
ban cdm thay viéc x4 day giay sé dé dang hon khi chan khong
mang glay, néu vay thi ban hiy dit chiéc gidy cling day x6 1én
san nha, 3 ngay trudc mat minh.

2. Pau tién, x4 day tit trén xudng, qua mot trong hai 16 gidy & xa
c6 chan nhat. X4 16 bén trai hay bén phai trudc 1a tiy vao viée
ban thuin tay nao va cam thiy biat dau ti dau 1a thuin cho
minh nhat.

3. Ludn day ti dudi 1én qua 16 d6i dién.



4. Canh lai dé chiéu dai hai nfta day giay can d6i nhau.

5. Ludn chéo day gidy, nlta diy bén phai ludn tit dudi 1én qua 16
bén trdi & hang thi hai.

6. Ludn nita day bén trai qua 16 bén phai & hang thit hai.



7. Tiép tuc ludn day theo dudng zic-zic nhu vay véi cac 16 &
nhiing hang tiép theo cho dén khi da x4 hét cac16.

8. Lap lai cac budc xé day tit 1 dén 7 d6i véi chiée gidy kia.



BUQC DAY CHO GON

Din trudc né: cac budc hudng dan sau day sé gitip ban budc day
c6 dang hinh cai no.

1. Saukhi di x4 day vao gidy, hiy that day lai & cé két qua nhu
hinh bén.

2. Piat ngdn trd xudng dudi gt thit.




3. Hay thu mét nhanh day lén d'é’ tao hinh cai thonglong, sau dé
dung hai ngdn tay gitt 8 phan bat chéo thong long.

4. Méc nhanh diy giay con lai vong qua dau thong long ma ban
viua tao & budc 3. Luc nay, ban sé thay 1a & phia dudi dau thong
long dau tién, c6 mo6t khoang trong nho.

$
5. Tiép theo, diing moét ngén tay dé xd nhanh day niy qua

khoang trong nay, kéo diy qua dé c6 dau thong long thit hai.

6. Nam hai dau thong long, kéo vé hai phia ngude nhau dé gut
chat day giay lai.



MACH NHO

Trén thuc té, con rat nhiéu cach x4 va budc diy gidy khac nita.
Ban c6 thé tim kiém trén mang internet dé tham khao thém,
hoic cling c6 thé mua thém nhiéu sdi diy gidy véi nhitng mau
sac va hoa tiét khac nhau dé thi thoang “thoi ludng gié méi” dé
nhiing d6i giay ctia minh tréng ca tinh hon.



TRANH BI SAY TAU XE HAY MAY BAY

hiing meo sau c6 thé sé gitip ban “6n dinh” bung da trong
Nnhﬁng chuyén di dai, du phuong tién di chuyén cta ban
cé 1a gi di niia.
CAC VI TRi LY TUGNG TREN MOI LOAI PHUONG TIEN DI
CHUYEN

Néu dang 3 trén xe hoi, hay ngdi & ghé canh vi tri tai xé. Néu di
tau thuyén, hiy ngdi & vi tri gita tau.

Néu ngdi trén may bay, vi tri ngdi bén ctta sd, phia trén canh
mady bay la ly tudng nhat dé khéng phai “tiéu héa ngugc”.

Néu c6 thé, hiy MG cUA SO dé€ tin hudng lan khong khi thoang
diang ngoai trai.

Néu dang ngbi trén xe hoi hay xe dd, PUNG nhin ra ngoai clta sd
dé quan sat cac phuong tién khac dang di chuyén trén dudng.
Thay vao d6, hay TAP TRUNG nhin vao mot diém & dudng chan
troi phia trudc.



DPUNG doc sach, bdo hay chai dién tit trong khi di chuyén.

Hiy DUNG nhiing thuc pham (keo, banh, nudc tra,...) cé vi va
mui gung, bac ha.

Nhé UONG nhiéu nudec d€ tranh cho co thé bi mit nudc trong
suot chuyén di dai.
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LAM SAO BE PDOI GIAY TRG NEN BONG
LOANG?

éu d6i giay ctia ban sang béng, né sé gitip ban thém phan

Ntéa sdng. Vay con chd gi nita? Nhanh nhanh hoc héi cich
danh giay sang bong théi!

1. bit d6i gidy can anh béng 1én t& gidy bdo cii d3 dugc trai sin

trén san nha. Nhd thio hét day giay ra trudc (néu cd) roi bat dau

qua trinh “ky co” bang cach dung khin am lau sach 16p bui ban.

Sau do, phai giay cho kho.

2. Dung mot miéng khian khd mém, quin quanh ngoén tré va
ngon gum roi nhung vao xi anh giay. (Nhé dung xi danh giay cé
mau glong véi mau doi giay ctia ban, khong thi hay dung loai xi
c6 mau trong. Khong dude dung xi d6i véi gidy 1am bang da 16n,
thay vao dé hiy dung ban chai 16ng cling dé cha béng bé mit
giay).

3. Xoa xi 4nh gidy 1én khip mit da ctia chiéc gidy, bat dau ti gét
gidy trd 1én. Luu v: nén xoa xi theo nhiing vong tron nhé rdi dan
dan di chuyén khip mit da. Chuyén sang chiéc giay con lai, 1am
tuong tu.



4. Tiép theo, hong kho giay cang 1au cang tot dé cho xi tham vao
da giay.

5. Luén mot tay vao bén trong gidy, & phan miii dé giit c6 dinh
trong khi dung ban chai 4nh giay co nhanh trén bé mit da bén
ngoai.




Nho vay, mit da gidy sé béng 1én. LAm tuong tu vdi chiée giay
con lai.

6. Lap lai cac budc tit 2 dén 5. (Cudi cling, nhé x4 lai day gidy,
ding theo hudng dan & phan Ky ning s6 21).



i nanc so 24
LUU GIU HUGNG THOM CHO DOI GIAY
THE THAO

ca! Phan k¥ nang nay sé chi cho ban nhiing nguyén tic
quan trong dé cé thé 4nh bay mui khé chiu khéi ddi giay
cia minh.

K h mui cho glay thé thao u? Chuyén... khéng cé g1 to tat

Xi-TOP, NHUNG MUI KHO CHIU KIA!

Nguyén tic s6 1: Ban chin phai sach sé, thom tho trudc khi x4
chan vao giay. Vi thé, phai vé sinh chan (cling nhu vé sinh toan
than) hang ngly. Nhé phai lau khé ban chan, dic biét 13 phan ké
ngén chan.

Nguyén tac s6 2: Khi gidy thé thao bi udt, ban phai phoi kho giay
6 nhiing noi thodng khi. Luu y 1a chi stt dung khi giay d kho rao
chit khong dung khi giay con am udt.

Nguyén tic s 3: ST dung v4 1am ti chat lidu sdi tu nhién (nhu
vai cotton, len tu nhién,...) vi nhiing chat liéu nay c6 tinh tham
hut tot hon vai lam tu sgi nhéan tao.

TU LAM CAC TUI KHU MUI

Néu tinh trang mui héi gidy khéng may céi thién, ban cé thé tu
ché nhiing tdi khit mui theo hudng dan sau:



1. Lay ra mot 6i v4 cit (Iuu v 14 tuy cfi nhung van phai sach nhé!),
cho vao mbi chiéc mét vai mudng x6- al’.

() X6- a ciing chinh 1 bot nd, thudng duge duing trong ca viéc
nau nudng lan vé sinh nha bép. Hay ra hiéu thubc hoac nhiing
noi ban hang dang tin cdy dé tim mua chat nay.

2. Dung ddy thun hay ddy véi thit chit miéng v§ lai, phan vd
thita c6 thé cat bo di sao cho hai tti kht mui phai gon gang dé de
bd vao giay.

3. bit mo6i tui kht mui vao trong mbi chiéc giay thé thao va dé
qua dém. Pén sang, ban ¢4 thé thodi mai dung mii ciia minh
dé... kiém tra hiéu qua “ 4nh bat mui héi” ctia cdc dung cu tu
ché.



Y nanc so s
“TU VE” DUGI ANH MAT TROI

cac tia cuc tim (hay con goi la tia UV) va nhiing tia nay c6

thé 1am t6n hai té bao da con ngudi. Va nhiing 15i khuyén
sau 1a nhim gitip ban “tu v&” méi khi vui choi ngoai tréi vao ban
ngay ay!

T heo cic nghién cttu khoa hoc, anh nang mait trdi cé chiia

NHOG bdi kem chéng ning 1én da khoang 15-20 phut trudc khi
ra khéi nha (hiy chon loai cé chi sd chdng ning®) tdi thiéu 1a
30). Néu ban & ngoai trdi ning lién tuc thi sau méi hai gid, phai
bbi lai 1an nita 1én nhitng phan cd thé thudng phoi ra ning (nhu
canh tay, ban tay, chan, c6,...). Va khi di boi thi viéc bdi kem
chong nang 13 cang can kip!

) chi s6 chdng ning: trong tiéng Anh 1 Sun Protection Factor
(viét tat 1a SPF).




Vao nhiing ngiy ning néng, HAN CHE ra ngoai troi trong
khodng thdi gian tir 10 gid trua dén 3 gid chiéu.

Hiay UONG nhiéu nudc loc khi 8 ngoai trdi va sau khi di vio
trong nha dé gitt co thé tinh tdo vi &nh nang mat trGi thudng
khién ban mét madi va bi mat nudc.

DOI NON dé che ving dau, MANG KINH RAM c6 kha ning chan
tia UV dé bao vé mat.

Héy NHO: Trdi ¢ may khéng co nghia 12 may da can bdt cac
séng dién tu gy hai cho suc khoe c6 trong anh sang mat troi.
Vay nén ban van nén st dung cac bién phap bdo vé da nhu boi
kem chong ning, d6i nén, deo kinh ram,... vao nhiing ngay trdi
nhiéu may.






oM
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i nancsoas
AN KHOE MOI NGAY

L 4
n udng khdée manh khoéng chi gitip co thé cic ban tré
A dang & tudi an tudi 16n phat trién toan dién ma con gitp
tiép thém ning ludng cho cic hoat déng thudng ngay.
Sau day 1a phan huéng dan vé cach thtc in udng khde manh
mdi ngay cho cac ban tré.



Moi ngay can an nam
cir cac loat trai cay tuoi
va rau cu (nhat la cac
loai rau la xanh).

Khong an nhiéu,

nhung nén co cac  Thi thoang, ban van co
thue pham nhu thé *“tr chiéu” ban than
bang cac thuc pham
hat, trimg, ca, thit  nhu s6-co-la, nuoc uong
ga va cac loai thit  ¢o ga, cac loai banh....

dau va qua co

Ban dang o do tuoi phat trién
nén cing can an tinh bot,

co nhiéu trong com, banh mi,
cac loai mi — nui, ngi coc,
khoai lang,...

Moi ngay, sur
dung theo khau
phan nho cac
thuc pham nhu
pho mai, yogurt
va sta.

khac trong bira an  Nhung diéu nay khong

theo khau phan
hop ly.

co nghia la an “tha
dan” nhe!



NAN MUN CHO PUNG CACH

khoéng cho “nhitng k& ti hon dang ghét” nay 1ay lan khap

S au day la phuong phap dam bao vé sinh va ngin chan,
mat ban.

1. Dit chiéc guong soi & vi tri 6 nhiéu 4nh siang, chang han nhu
bén ctra so.

2. Rita tay sach sé (xem lai phan K§ niang s6 15).

3. Néu phan dau cliad 6m mun khéng cé mau trang hay mau
den, hidy “thang tién” dén budc 5.

4. V8i cAc ddm mun dau tring hay mun dau den, trudc hét hiy
dung khin gidy quan quanh dau hai ngdén trd. Tiép theo, dit hai
ngén nay & hai bén 6m mun, nhe nhang day vao chinh gitta d6m



mun - 1am nhu viy 1 d€ ddy nhin mun tit bén trong “phot” ra
ngoai.

Néu 1am mai ma khoéng cé gi “chui” ra, hiy ditng lai dé...bao
toan nhan sac.

5. Hoa hai giot tinh dau tra vao khodng 15 ml nudc 4m. Nhing
boéng gon vao dung dich nay roi xoa nhe 1én d6m mun.

6. Cudi ciing, dé yén cho dung dich tham vao da.

MACH NHO

Thét ra, viéc ngdn nglta mun khong phai 1a qua khé khian. Ban
c6 thé bat dau viéc phong ngita bang cach in uéng khde manh.
Hiy tham khao phan K§ ning s6 26 dé biét ciach in khde udng
lanh, tit @6 gitip 1an da cing ay stc song (da phai khde thi mun
mdi khong ddm “bén mang” dén).



CHAM DUT CON NAC CUT

A /’ /’ \ Ay /
O 1, nac cut, nac cut! Pa phién toai lai o6n ao, con lam mat

duyén con gai gitta chdn cdng cdng niia chit! Va phan noi
dung sau sé cho ban biét cau than chi dé dung ngay
nhiing con nac cut.

A, MA TRUGC HET THI “NAC CUT” LA GI?
L3 hién tugng cac bé cd & c6 va nguc dot ngdt co thit.

Hiy 4p dung nhiing bién phéap sau cho dén khi ban da “trd vé
nguyén trang”:

Lam ba 1an chudi ddng tac sau: nin tha réi hit nhanh vio. Viée
thuc hanh bién phap nay phtc tap hon ban tuédng nhiéu, nhung
it nhiéu né cling hiéu qua ay.



Lay mét ly nudc ay r6i hup that nhanh tiing ngum cho dén khi
ly can.






Y i nanc s
HAT HOI SAO CHO LICH SU

i khuan va vi-rat gy bénh cé thé 1ay ti ngudi nay sang

g ; ngudi khic qua dudng... hat hoi hay ho khac. Hon nifa,

cach xt 1y khi hit hoi hay ho ciing 1a biéu hién cho thay

ban c6 phai ngudi vin minh hay khéng. Vi thé, phai hoc théi cac
ban tré a!

1. Ngay khi muén hit hoi, nhanh chong quay dau sang hudng
khac dé tranh hit hoi vao bat ¢t ai dang & gan ban.

2. Dung khén tay hay khan gidy sach dé che miii lai — budc nay
ddc biét can thiét khi hat hoi di kém v6i s6 mii. Va dut khoat
KHONG dung tay che r6i lau miii nhé!

3. Néu nudc mii hay nudc bot dinh vao tay, hdy rita tay ngay
(tham khao phan Kj niang s6 15).



4. Xép khin gidy lai gon gang va cho vao thung rac. Mbi 1an hat
hoi hay ho, dung mét khan gidy sach. Néu dung khan tay thi
nén giat sach va thay moi ngay.

MACH NHO

Néu dang bi cdm, hiy mang theo bén minh that nhiéu khin
gidy 3 moi liic moi noi vi chic chan cé nhiing ltic ban sé phai rat
khin lién tuc dé€ d6i phé véi nhitng trang lién thanh “hat xi hoi”
va nhiing “con 1 tho 10 miii xanh”!

CANH BAO

KHONG BAO GIG dudc chia sé khin tay riéng cia minh véi
ngudi khac, bat ké d6 1a ngudi ban than yéu dau ctia minh!



Ay

P nanG 630 |
SAP XEP PO DUNG TRONG TUI

6n chay ao khap noi dé tim ra dugc dung do6 dung can
thiét cho m}nh khong? Néu ding thi hiy bat tay vao “tu
tam dudng tinh” bang nhiing meo sau thai!

L iéu ban c6 pha1 mau ngu:dl ma sang nao cling phai chay

Ludn phai chga?{n bi 6 duing, tui xach, cip vé hay ba 16 vao dém
hom trudc, dau 1a dé di hoc hang ngay hay cho mét chuyén di
Xa.

Lay hét moithi & ‘trong i hay cdp ra, cho réc ban va nhiing thi
bd di vao thung rac. Kiém tra xem ngay hém sau minh lam gi dé
chon ra CHI nhitng d6 dung can thiét (cic mén chua cin dén thi
dé & nha thoi).

MACH NHO

Véi nhitng mén an vit “than” mém nhu chudi, nho, banh,... nhé
bd vao mét hdp ciling roi méi cho vao cap hay tui.

Kiém tra lai lich hoc, cdc ghi chu hoc tdp xem ngay hém sau ban
cé phai mang theo dé dung dac biét nao khéng, chang han nhu
day nhay dé hoc thé duc hay mau nudc cho mén my thuit,...

Néu sau gid tan hoc ma ban con phai ghé di dau dé (nhu nha
sach hay ldp ngoa1 khoa chang han), ban cé thé chuan bi thém
mdt bd quan 4o dé thay ddi.



Trudc khi ra khéi nha vao budi sang, ban cé thé tham khao ban
tin thoi tiét (hay cé thé 4p dung phuong phap dan gian 1a... nhin
1én troi) dé biét xem liéu minh cé nén mang theo dit hay kinh
rdm, hay ca hai mén hay khong.

Néu chiéc cip hay ti cia ban qua ning, hiy 13y ssb ra va sip
xép lai. P& lai nhitng vit dung khéng thuc su can phai mang
theo. Xép nhitng mén niang nhat & dudi cting (véi tii xach) hoic
nam 3 mit sau (néu 1a cip tap) dé moi thit nhe nhang va dé
mang di hon.



EU

EU KY NANG CUA CAC SIi

NHUNG SII

DAU BEP




i nanc s
AN TOAN KHI VAO BEP

in bép 1a noi dn chia da loai tai nan. Néu muodn trd
‘ thanh mot chuyén gia bép nldc ma van tranh dugc thdm
hoa, hdy tham khao nhiing 16i khuyén sau:
BAO PONG SO 1: BEP VA LO

Néu mudn s dung bép gas hay 10 nudng, 16 vi séng, hiy nhd
nguoilén giup 4a.

KHONG @dé tay cam cila xoong, chdo con néng quay ra ngoai va
tho ra khdi mép bép vi diéu nay cé thé khién ching bi va cham
hodc roi xudng, khién ban va ngudi khac bi bong.



Mang gang tay cach nhiét khi cam, nam cac vat dung néong nhu
noi, niéu, xoong, chao,...

Khi chidm céc chat 16ng néng nhu canh, nude dun s6i, dau,... ra
noi hay t0,...dung di sat mat vao d6 dung hay cac dung dich nay.

Dung cach xa 10 nuéng hay 10 vi séng mét khoang an toan trudc
khi mé& ctta 10, néu khéng ban cé thé sé “hung” phai cd mot
“ludong khi néng” ay.

Nhd tit bép, 16 va cac thiét bi dun nau khéc sau khi d3 hoan
thanh viéc “chuan bi bita an cho gia dinh”.

CANH BAO

Néu trong khi dang nau nuédng ma ndi hay chao bi bit 1{ta thi
ditng ¢d gang tu nhac cac vat dung nay ra khdi bép hay dép tit
Ita. So véi d6 tudi clia cac ban, nhiing vat dung nay vin con kha
ning va viéc dap Ita khong dtng cach cé thé con khién 1ta dé
lan rdng hon. Vi thé, hiy goi ngay ngudi 16n dén gitp khi gip su
cO. Va d@é chudn bi tot hon nita, ban cé thé bat dau tim hiéu vé
cac phuong phap dadm bao dip Ita an toan ngay tu bay gid.



BAO PONG SO 2: VI TRUNG

Khi méi di chg (hay di siéu thi) vé, néu chua cé thoi gian dé so
ché cac loai thit, ca tuci séng ngay thi phai nhé cho chting vao
t lanh. Sau khi sd ché, ciing phai nhé bao quan cac thuc pham
nay trong t@ lanh dé chung khoéng bi 6i, thiu. Luu y: véi tring va
cac thuc pham lam tu stia (nhu stia, yogurt phé mai,. ..), ban
cling nén cho vao ti lanh cat gi{t ngay khi vita mua vé.

Rita tay cho sach trudc khi cham vao d6 in, thuc pham. Véi cac
thuc pham tuoi séng, nhat 1a thit, c4, tring thi ciing phai rla
tay sach sau dé. (Tham khao K§ ning sd 15 dé biét cach rita tay
sao cho ding va sach sé).

Du da dudc cho vao khuén nhung chua dugdc nudng hay chién
1én thi chua phai 13 banh. Ma chua phai 14 banh thi khéng dudc
“tay mday” cho vao bung. Néu khéng, hdn hop bot va tring song
nay sé “gitip” ban di tham Tao Thio ay!

Nhd@ rta trai cy va rau cho sach trudc khi an.
BAO PONG SO 3: PUT TAY
Khoéng dit @6 thiy tinh hay dao kéo & phia dudi dy cia bon hay

thau rita chén. Néu dit nhu vay, ngudi rita sé khé phét hién ra
chtung nén dé bi dut tay.



Khi vita di chuyén vita cam dao trong bép, dé tranh t6i da ri ro,
ban phai chtc phan dau nhon ctia dao xudng at va budc di can
than.

Hiy dua dao, kéo cho ngudi khéc sao cho ho cé thé tiép xtc véi
phan can dao, can kéo trudc.

Thét phai dudc dit trén mot mit phang, cé ph?i~n tru vitng chic.
Nhu vay thi khi thai, cat thuc pham, ban sé dé diéu khién dao
hon, tranh bi trugt tay.




a7y

P i A 5632
“TUYET CHIEU” BOC VO CAM

/ , ) . . ,
Q‘ n cam rat tot cho stc khoe, lai ngon nita!l Nhung boc cam

thi that phién. Viy ban hiy th{ cich “nhanh, gon, le” nay
xXem sao!
1. Lan tron qua cam trén mét chiéc thét dé€ 1am phan vé mém di,
giup ban dé béc hon (luu y: thét nay phai 13 thét chuyén dung
dé cat, thai rau cq, trai ciy va thic an chin nhé!).
CANH BAO
Ludn hét stic can than khi dung dao nhon, sic.

2. Giii chit qua cam trén thét va dung dao sic cit bd phan dau
co cudng.

— e A i —
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3. Trd ngudc qua cam dé cit bd not dau con lai.

4. Cat qua cam lam hai roi tiép tuc cat lam bon.



5. Lan lugt béc vé mdi phan tu clia qua cam, sau d6 1a ban c6 thé
tha ho thudng thiic huong vi tuyét voi cia “médn qua vat” bd
dudng nay roi!




LUOC TRUNG LONG PAO

nhu:ng han ban khoéng hé biét 14 muén ludc triing ngon

L udc tring - nghe thi tu’dng la “don gian nhu dang gidn”,
cing can cé bi quyét nhi!

CANH BAO

Ludn nhd ngudi 16n & bén dé gitp dd khi st dung bép (cac loai),
cling nhu hét stc can than khi dung nudc dun soi.

1. Lay tring ra khéi ti lanh khoang mot tiéng trudc khi ludc - Iy
do 14 vi vo triing con lanh thudng dé vé khi tiép xtc vdi nudc
nong.

2. Chdm mét 16 nhé & phan dau 16n hon clia qua tring dé hoi
néng dé thoat ra ngoai trong khi ludec.

3. Cho nudc 13 vao noi, nude vita @t sao cho qua tring sé chim
hoan toan trong nudc, song mat nudc chi cao hon mat tring
khoang 1 cm.



4. Bat bép 1én, @€ nhd Itta va chd cho dén khi mit nude ndi bot
lan tan.

5. Dung mdt chiéc mudng, nhe nhiang tha tring vao trong ndi
nudc.

6. Canh thdi gian ludc tring - bon phut 14 thdi gian 1y tudng,
vira da dé khién phan long d6 mém va 16ng ra.



7. Tat bép, diing mudng 13y triing ra khéi ndi va dit vao bat hay
dia tuy y. (Ban c6 thé th phong cach phuong Tay: cho triing vao
loai chén chuyén dé dung tring).

8. Dung mudng khé nhe dé phan dau 16n clia qua tring nit ra,
béc vd tit tit dé 16 phan 1dng tring tring. Gid thi... xin mdi ban
thudng thic. Tring long dao in kém véi mudi tiéu chanh hoic
vailat bAnh mi thi ding 13 “tuyét cit méo” ay!
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P NinG s34
“KIM LAI NUGC MAT” MOI KHI BAM
HANH

in gidi thiéu! Pay 12 phong cadch bam hanh ctia cac siéu
x dau bép.
1. bit ct hanh trén thét véi “tu thé” nhu hinh bén.

Ré& hanh  Bdu (ngon) hanh .

£
&3
Néu ban thuén tay phai, phan ré hanh nén nim & phia tay trai
con phan ngon thi ndm bén phai. Con néu ban thuin tay trai thi
dat ct hanh nam theo chiéu ngudc lai dé thai cho thuin tay.
CANH BAO
Luén nhd ngudi 16n gitp d& khi st dung dao sac.

2. Chon dung moét con dao sic, sau dé cat bé phan dau va ré
hanh.



3. Lot bd phan vé khé mau niu clia ctt hanh. Nhé géi phan vo lai
dé cho vao thluing rac, néu dudc ban ciing cé thé tin dung phan
vo nay dé 1am phan trdn, bén cho cac ciy canh trong nha. Sau
d4, rtta sach ctt hanh.

4. B6 ctt hanh ra lam d6i (tdc 14 cat ¢ hanh theo chiéu ti dau
hanh dén ré hanh ay!).



5. Lay mot nlta ctt hanh ra trudc, dit trén thét sao cho mit doc
nam up xudéng mat thét.

6. MOt tay gill chit mot nita c@t hanh nay, tay con lai cam dao va
chuan bi thai hanh. Bat dau ti phan dau ré hanh, can than an
mii dao xudng roi cat doc theo than hanh dén phan ngon.

Tiép tuc lam tuong tu nhu viy dé c6 duge nhiing 14t hanh véi 6
day tuong doi déu nhau.

7. Gilt chit d€ nhiing 14t hanh via thai dudc khép chit vao
nhau, dit dao nhu hinh bén va cat doc dé c6 dugc nhiing “hat”
hanh. Tiép tuc nhu vay cho dén hét phan nita cti hanh.



8. Thuc hién cidc budc tu 5 — 7 véi phan ntra ci con lai.
MACH NHO

Tai sao khi thai hay bim hanh, chiing ta thudng dé bi chay nudc
mat? D6 1a do hoi ctia hanh béc 1én, kich thich tuyén 1€ trong
mat tiét ra nuéc moi khi cat hanh.

Dé han ché viéc 16 “nhoda” mit nay, sau khi béc v hanh, ban nén
ngam ca hanh trong nudc khoang nta tiéng trudc khi bat dau
thai, cat hay bam hanh. Trong khi lam, tranh dung tay dui mat
nhé!



Qe

v NanG 5635
LAM SINH TO DAI BAN

ntic &m dang ctia minh bing mén sinh t6? Con lam thé
nao dé cé dugc “thanh pham” tuyét hao thi hdy tham
khéo cac huéng dan sau:

Né'u rii mot ngudi ban dén nha chdi, sao khéng tro tai bép

CANH BAO

Dung mdy xay sinh td khéng phai 1 chuyén don gian au, vi thé
hay nho ngudi 16n gitp!

NGUYEN LIEU:

- 1 qua chudi chin d3 dudc 16t v4 va cat 1am 6i

. 1ly sttanhd

- 1 hii yogurt

-1lydautay

- khodng 1 thia mat ong

Khau phan danh cho hai ngudi.

1. Cho tat ca chd nguyén liéu trén vao may xay.

2. Dam bao nip may xay di “vao vi tri” chic chin. Sau @6 thi bat
may xay 1én.



3. Cho may chay dén khi chudi va dau da dudc xay nghién hoan
toan, tat cd nguyén liéu quyén vao nhau thanh hon hgp min.

4. Khi tat may cling 1 Idc mén sinh t6 da hoan thanh. Ban chi
can d6 déu ra hai chiéc ly xinh xan dé mdai ban 1a dugc.

MACH NHO

Mach nhd né: sinh t6 14 mén dn gitp phat huy su sing tao clia
ngudi ché bién 4y! Ban cé thé tha hd “thi nghiém” nhiéu loai
nguyeén liéu, thuc pham khac nhau (chang han nhu thay yogurt
bang kem, thay chudi va ddu bang nhiing loai trai cay khac,...).
Tat nhién sé cé nhiing su két hop chua 6n chit nao, nhung...
khong thit thi sao biét dudc stic sdng tao ctia ban cé thé dat dén
mtic d6 nao bén chiéc may xay sinh to ch!



Y nanc 036
LUOC MI SPAGHETTI

y hoc cach ludc mi spaghetti dé khéng bao gid phai chiu
H canh bung s6i ong doc vi... déi.

CANH BAO
Luén nhd ngudi 16n gitip d6 khi dung bat ky loai bép nau nao.

1. Hiy chon dung mét cai ndi cé kich ¢& phit hop véi lugng mi
muén trung (ban cé thé héi bd me, ngudi 16n xem nén dung cai
ndi nao cho hop Iy). Sau khi chon xong, cho nudc vao noi roi dit
1én bép, dun sbi.

2. Muén nau bao nhiéu mi thi sé pha1 dua vao so hIdng nguoi
ma ban mudn dai mon spaghetti nay. of day la gdl y dua trén
lugng mi cho Ita tudi: khoang 75 gam cho mbdi ngudi 16n va
khodng 50 gam cho tré nhd.

3. Cam chit mdt dau phan spaghetti sé trung, nhing dau kia
vao nodi nudc s6i cho dén khi cham dén day noi.



Hiy can thin dé khong bi ban nudc sbi vao ngudi trong khi cho
mi vao noi. C6 gang dé gilt tay minh tranh xa mat nudc séi trong
noi.

4. Sau khi d& tha mi xong, chG mot chut cho mi trd nén mém
hon réi hang dung moét muong muc canh (hay mudng gd) dé
ghém mi ndm gon han trong noi.




5. Xem ky théng tin huéng dan st dung trén bao bi gbi mi
spaghetti, xem thdi gian trung mi nén la bao lau dé can bép.
Thong thudng, thdi gian 1y tudng 1a khoang 9 — 10 phit.
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6. Sau khi mi di trung xong, tit bép, duing nia 1ay tht mot sgi mi
ra dé ném tht xem mi da chin chua (nhdé théi cho sgi mi ngudi
b4t roi hang cho vao miéng nhé).

Nhung sgi mi spaghetti “dat chuan” phai la nhiing sgi mi tuy da
mém nhumg van dai, van sin (trong t1eng Y ngtIdl ta goi la
nhiing soi mi “al dente”, nghia 1a vita ¢t mém dé in nhung khi
can vao thi sdi mi van con sin va dai). Néu ban thich sgi mi ctia
minh mém hon mét chut, hiy trung mi 1au hon khoang 1 - 2
phut.

7. Dit mot cai rdy vao bdn nudc, sau d6 mang ging tay cach
nhiét vao va cam noi mi vua trung 1én, d6 toan bd mi va nudc
vao cdi ry dé loc gitt phan mi & lai.



8. Lac rdy 1én-xubng, trai-phéi thit déu d€ soi mi rdo nudc. Sau
doé... BPEN GIO AN ROI!

MACH NHO

Nhd chuin bi sdn nudc xot dé tron véi mi vita trung dude nhé!
Ban c6 thé st dung nhiing hép nudc x6t 1am san ( dudc bay ban
rat da dang & siéu thi), hodc c6 thé nhd bé me hay anh chi trong



nha gitdp ché bién nudc x6t ti ca chua va cac nguyén liéu san cé
trong t1 lanh. LAm nudc x0t cling 14 cdng viée gitip ban luyén tri
sang tao trong viéc bép nic ay - va biét dau, ban sé cé thé tao
nén moén xot “ @dc nhat vé nhi” ctia riéng minh.



BANH RAN MOI...DORAEMON

Pay 14 mot loai banh ¢ cach ché bién don gidn, phit hop

v4i stic clia cadc ban nhdé mdi bat dau tip tanh lam siéu
dau bép. VA lai, sau khi 1dam xong, ban hoan toan cé thé thi
nghiém ngay dé biét tai sao Doraemon lai “si mé” mén banh nay
dén vay!

P ancake 13 tén goi ctia loai banh ran nay trong tiéng Anh.

CANH BAO

Ludn nhd ngudi 16n gitip &3 khi stt dung cac loai bép nau!
NGUYEN LIEU:

- 110 gam b6t mi da dung (hay con goi la b6t mi thuong)
- mot it muoi

- hai qua triing

- 200 ml stta hoa cung véi 75 ml nudc

- 50 gam bo lat (tc unsalted butter)

Lugng nguyén liéu trén dudc diung dé lam khoang 12 - 14 cai
banh.

1. Ray bot va mudi vao mot céi t6 16n. Luong mudi dung nhiéu
hay it 12 con tuy vao khau vi va... kinh nghiém ctia ban. Vi thég,



néu 1am nhiéu ban sé tu tim ra dudc liéu lugng mudi phit hdp
cho moén banh nay.

2. Tao mot 16 bdt & phia trén hon hgp bdt va mudi & trong t6 roi
dap mot qua tring vao 16 nay. (Ban cé thé tham khao Kj nang s6
38 dé biét cach ap trung).

3. Dung @6 danh tring dé danh cho hén hgp bot — mudi - tring
tron déu, quyén vao nhau. Trong khi danh tring, tit ti d6 siia
va0 hon hop trong t6. Mot hon hop bdt — mudi — tring — sita “dat
chuin” 1a hén hgp min va khdng con vén bot nita; néu di dat
dugc tiéu chi nay thi ban cé thé ngling tay dudc roi.

4. Chon mdt chiéc chdo nhe — vi moét chiée chdo ning cé thé
khién c6 tay ctia ban bi ran do chua du stic chiu khoi lugng 16n.

5. M3 bép 1én r6i cho bd lat vao chao.

6. Khi bo di tan hét thi d6 vao hon hgp bot banh va tron déu.



Sau d6, ting nhiét d6 ctia bép nau.

7. Dung mot chiéc mudng 16n hay mudng miic canh dé d6 banh.
Nhd 1a bot phai dugc cho vao gitta chdo néng.

8. Nhac chio 1én, xoay nhe dé bt banh trai é&u khip phan long
chéo, tao 16p b6t mdong.

9. Chd khoang mot phut, rdi ddo banh dé 1am chin mit con lai
ctia banh. Nh4 can than dé banh khéng bi vé.

Luu ¥, 8 bude 9 nay ban cé thé thit nhiéu cach khac nhau dé 1at
mit banh. Ban cé thé duing mdt chiéc xéng dé muic banh, hoic
c6 thé tap hat chdo theo dung kiéu cac siéu dau bép. Vdéi cach
x6c chio dé phan bot banh bay 1én khong, xoay tron va dio mit,
ban hiy lam theo huéng dan sau:

. Cam chic phan can chio bang ci hai tay, nhac chao ra khdi bép,
xoay ngudi ra hudng khac sao cho chdo van & ngay phia trudc
ban.

- Nhe nhang x6c chio 1én - xudng dé banh tu tu ddo mat. Con
néu ban mudén banh “ddo mat chi sau mét ci bung c6 tay” thi...
viéc nay sé doi héi rat nhiéu cong stic luyén tip ay.



10. Vi mat banh con lai, lam chin trong khodng mdt phut, sau
d6 muc banh ra khéi chéo.

11. Lip lai cdc bude tit 7 - 10 d& 1am thém nhiéu chiéc banh nita.
Néu cam thay banh bit dau bi dinh chao, hiy cho thém mot it
bd vao chao. Sau khi bdt banh d3 hét, hiy tit bép va... chuin bi
x0i banh thoi!



DAP TRUNG

dy tham khao cic budc sau diy dé biét xem viée dip
th’mg nay c6 doi hoi dén “chiéu tro” nao khong nhé!

1. Pap nhe phan than triing vao canh t6 dé tao vét niit nhé trén
vé tring.

2. Dung ca hai ban ‘tay dé gill triung & phia trén chiéc to, phan
dau hai ngén cai bAm vio vét nit giita than triing ma ban via

tao nén.

3. An hai ngén cai vao sidu hon dé lam nut hin vé tring, tich
16p v6 nay ra lam hai va phan 1ong tring sé rt vao to.

LAM SAO PE TACH LONG TRANG VA LONG PO TRUNG?



Doi véi mbt s mén, ban sé chi can dén hoic 1ong @b hoic long
trang tring tho6i. Phan ndéi dung tiép theo sé chi cho ban cich
tach long trung:

1. Sau khi da tach déi vo tring, hiy gitt lai long dé triing 8 mot
bén vd. Co gang dé gitt cho long dé tring con nguyén & trong v,
con phan long trang thi nhé xudng cai t6 dat & bén dudi.

2. D6 1ong tring tit nta vé nay sang nta vo kia, qua dé khién
1ong trang tiép tuc nhé dan xudng to. Lip di 1dp lai dong tic nay
cho dén khi long tring tring di nhé hét vao td, trong nita vo
tring chi con long dé.

CANH BAO

Rita tay that sach trudc khi tién hanh ap triing (tham khao phan
Ky nang s6 15).



P nanc s
CACH PHA TRA NGON

ha tra 13 cA mot nghé thuat, bat ké ban dung tra 14 hay tra
P tai loc. Bé c6 mdt binh tra ngon mdi khach, hay bat dau
luyén tap ti nhiing budc don gian sau day:
CANH BAO

Lubén nhd ngudi 16n giup d3, trong chiing khi ban phai dun hay
st dung nudc soi.

1. Chudn bi sdn nudc néng mdi dudc dun soi.

2. Cho mdt it nude néng vao binh tra. Lic nhe binh @& nudc
ndéng trong binh lan tron khap thanh binh, 1am &m phan bén
trong. Sau do6, d6 ch6 nudc nay di.




3. Tly theo sd ngudi diing tra ma ban cho tra vao binh (trung
binh méi ngudi thudng ding mot tui tra loc hay mot mudng tra
14). Cho ludng tra thich hop vao binh, sau d6 d6 nudc néng vao
binh - nhé 14 dliing @6 nudc qué ay. Kheé 1ic binh réi day nip lai.

4. U tra khodng ba phut, luu y 13 néu & 1au hon ba phut thi vi tra
s€ bi dang.

5. Mot tay cam quai binh, mot tay giit chit phan nap binh r6i ti
tl rét tra ra tach. Ban cé thé dung do6 loc ¢d nhd dé gan gitt lai
nhiing 14 tra, khéng dé chting rdi vao tach. Néu thich phong
cach dung tra ctia phuong Tay, ban cé thé cho thém vao tich
mot it stta lanh va dudng.
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CACH LAM BANH KEM HAI LGP

idy phut ché bién thanh c6ng mén banh nay ciing chinh

G 14 liic ban cé thém tu tin cho su nghiép “siéu dau bép”
cia minh. Viy, con chd gi nita?

NGUYEN LIEU:

- 175 gam loai b6t chuyén ding dé 1am banh nuéng

- khodng mo6t mudng ca phé bot ndi

-ba qué tring

- 175 gam dudng hat nho

. 175 gam bo, c6 thé 1ay du mébt chiit dé trang khuén banh

- m&t nita mudng ca phé tinh chat vani

- mut (ban cé thé tuy v lua chon huong vi theo s3 thich cta
minh)

. dudng bot @& 1am bt phi mit banh.
CANH BAO

Ludén nhd ngudi 16n gitp d& va hudng dan khi st dung 16
nuéng.



1. Lay bo ra khéi t1 lanh it nhat 13 hai tiéng trudc khi bat dau
lam banh. Lam vay thi nhiét d6 phong sé gitp gidm bét nhiét
cuia phan bo can dén trong qua trinh ché bién.

2. Lam néng 10 nudng trudc & nhiét d6 170°C.

3. Dung mét it bo dé trang mit trong hai khuén banh (mbi
khuén cé dudng kinh khoang 20 cm.

4. L6t gidy khong tham dau mé& 1én mit bd vita dudc trang trong
hai khuén banh.

Nhung trudc khi 16t, hiy dit khuén banh 1én phia trén miéng
gidy tham dau va cit gidy vién theo mép ay ctia khuén banh.
Nhu vay, ban sé c6 miéng gidy véi kich ¢d phit hdp véi phan 4y
ctia khu6n banh.

5. Riy ong thoi bdt nudng banh va bot ndi vao mdt cai to 16n.
Viéc ray bot nay sé tang thém khoéng khi gitta cac 16p bot, khién
banh nhe va min hon.



6. Dp tring vao hon hgp bét banh (tham khdo phan Ky ning s6
38 dé biét cach ap trung).

7. Thém dudng, bd va tinh chat vani vao t6.

8. Dung mét chiéc mudng gb, khudy déu tat cd nguyén liéu
trong t6 lai v8i nhau dé cé dugc mét hon hgp bét banh mém
min.
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9. B6 bt banh vao hai khudn, sao cho lugng bot hai bén tuong
doi déu nhau. Sau d6 dung ban dao vudt khap mit bét sao cho
bé mat dugc min.

10. Can than dit ca hai khuén banh vao chinh giita 16 nuéng va
nudng trong khodng 30 phut. Trong khi chd bdt chin, khong
dugc m3 10 ra dé tranh lam banh bi xep.

11. Sau 30 phut, ding ging tay ciach nhiét 1dy khuén banh ra
khoi 10 va dat ching 1én gid 1am mat.

12. Kiém tra xem banh da chin chua bang cich dam dao vao
chinh gitta méi banh. Khi rtt dao ra, néu trén ban dao khéng bi
dinh hén hgp b6t banh thi tie 14 banh da chin. Ltc nay hiy tit
16 di va 1am tiép theo budc 13.

CANH BAO

Nhd ditng dé da cham vao cac khudn banh vi chung rat néng, c6
thé lam ban bi phdng ay!

Néu banh chua chin, ban sé can nuéng banh 14u thém chut nita.
Can than dit khuén banh trd vao 16 va nuéng thém nim phut
nita, sau d6 1ay khudn ra va kiém tra tiép nhu trén. Khi banh di
chin, hay nhé tat 16 nudéng.



13. Chd nam phut sau khi banh chin thi mang ging tay cach
nhiét vao, can than it ngudc titng khudn banh mot dé 14y banh
ra gia 1am lanh. Béc 18p gidy tham dau di va chd cho banh ngudi
hoan toan.

14. Khi banh d3 ngudi, 14t moét chiée lai va tradi mot 16p mut day
1én mit banh. Sau d6 cin than dit chiéc banh con lai 1én cho
khit. Nhu vay 1a ti hai chiéc banh nhd, ban sap cé dudec mot
chiéc banh kem hai tang roi.

15. & budc cudi nay, dung cai rdy dé riy dudng bot pht khip
mat trén cung chiéc banh kem ctia ban. Lam xong budc nay la
ban cé thé mang banh ra thét ddi moi ngudi roi.






NHUNG SIEU KY NANG THOI HIEN DAI
X0 KIM
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XO KIM

4 kim 14 mot trong nhiing ky ndng thach thic ca nhiing
x thg may chuyén nghiép. Nhung biét dau, ban sé cé thé
tr& thanh “siéu nhan x4 chi” sau khi thuc hién cic budc

sau:

1. bat kim nam 1én mét t3 gidy tring d€ ban c6 thé dé dang xac
dinh dugc 13 dé xa.

2. Lay chi ra va 1am udt nhe dau chi sé ding dé x4 qua 16 kim.
Viéc lam udt dau chi nay sé khién nhitng thé chi khong bi tua ra
niia, vi thé sé de ludn chi qua 16 kim hon.

3. Mot tay cam kim 1én khéi t& gidy; tay con lai gitt soi chi va x4
tu dudi lén qua 16 kim theo nhu hinh bén.



4. & tay cam chi x4 tai bude 3, di chuyén cc ngén dé cé thé vita
gilt kim vita gitt sgi chi vira x6 qua 16 kim.

5. Cudi cung, dung tay kia dé€ cam 1dy dau soi chi va kéo chi qua
10 %0, sao cho phan dudi chi x6 qua kim dai khodng 15 cm la
dugc.

Thé nao? Ban thay cich x4 nay cé qua khé khong?
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P nanc o2
TU BOM BANH XE DAP

hoi”... khong bao trudc. Nhitng Itic nhu vay, cac ban gai
hoan toan cé thé “tu giip” minh ma khong can phai di
“cau cttu” ngudi 1én hay cac ban nam nhé!

K héng c6 gi 1a vinh cliu, d4 1a banh xe ap thi sé ¢ luc “xi

“TIEU SU” CUA CHIEC BANH XE DAP

Pap xe thudng xuyén sé lam gidm ap lyc khong khi bén trong
rudt banh va cudi cung khién banh xe bi xep.

Va trudc khi bat dau hoc cich bom banh xe, ban nén hoc trudc
vé cau tao clia banh xe (tiic 13 biét hét tén va vi tri clia titng phan
trén banh xe). Dudi day 13 hinh minh hoa vé ciu tao cia moét
chiéc banh xe dé gitip ban dé hinh dung hon. Va néu ban da biét
trudc vé cau tao banh xe dap rdi thi cé thé bd qua phan nay ma
bit tay ngay vao hoc budc 1 ctia ki ning bom banh xe.

truc banh xe bu-long banh

l6p banh xe

rudt banh xe

vanh banh van banh xe

BOM BANH NAO!



1. Tya xe vao tudng, hay duing chéng ding dé c6 dinh xe ding
thang.

2. Sau khi @3 tham khao hinh minh hoa ciu tao banh xe dap,
ban hiy dua vao d6é dé xac dinh vi tri cac b0 phan trén chiéc
banh xe that, tiép theo 1a xac dinh vi tri cia nap van.

Khi d3 x4c dinh dudc nip van rdi thi hiy vin ma nip ra va dit
nap 8 ndi an toan, de tim lai sau khi bom banh xe xong.

3. bit dau d6ng bom cho khit vao van banh xe va c6 dinh that
chac dé han ché ro6 ri hai trong khi dang bom.

C6 rat nhiéu loai d6 bom banh xe dé ban Iya chon, c6 loai thi ban
pha1 dung chan dap ban dap bom dé bom hdi, ¢é loai thi chi can
dau éng bom t1ep xuc véi van banh thi sé tu déng bom hoi
v30,... DU chon bat cit loai bom nao, nhé doc ki hudng dan s
dung tru’c’ic khi dung nhé!



4. Trong khi bom, ban déng thdi cé thé dung tay bop th trén
banh xe, dén khi banh xe di cang va chic tay nam 13 dudc. Tuy
nhién, dung bdm banh qua cang.

5. Thédo d4u 6ng bom khéi van banh xe, ddy nap van va chot lai
cho kin dé han ché xi banh.

6. Lap lai cAc budc tit 2 dén 5 v4i banh xe con lai.
MACH NHO
Thudng xuyén kiém tra banh xe xem cé van dé gi khong (nhu bi

thtng 16, tudt phanh,...). Néu banh xe thuong xuyén bi xep thi
cé thé trén 16p xe ctia ban dd cé mot... 10 thing roi ay.



“DUA NHEN VE NHA”

cac ban gai thudng bi bat ngd, sau dé 1a... hét toang 1én.

Nhung ban diing sg ching nhé, vi véi phan huéng din
sau, ban hoan toan cé thé tu “mdi” nhitng chii nhén “lac dudng”
nay di chdé khac mét cich nhanh chéng.

Néu chang may nhin thdy nhitng sinh vt tdm chéin nay,

1. Chd cho dén khi cht nhén kia di chuyén trén nhitng noi nhu
mat ban, mit tudng hay nén nha,... nhiing noi c6 khéng gian du
rong dé ban co6 thé dé dang ra tay.

2. Dung moét chicf-_'c ly thﬁx tinh va nhe nhang chup ly 1én phia
trén chi nhén. Can than dé thanh ly khong lam ket chan nhén.

o REGRIRCRERLERet SLRRY 4 SRR 2

3. Vi tay con tréng, st dung moét tam bia cing (hay mot tam
buu thiép) dé nhét mot goc cia tdm bia ciing (hay tdm buu



thiép) vao dudi miéng ly ngay khi vita nhac miéng ly 1én mét
khodng vira du.

4. Gilt miéng ly ép chit 1én mit phang, trong khi dé ti tit ludn
tam bia xudng dudi miéng ly va xudng dudi luén ca cha nhén.
Dung lai khi miéngly da hoan toan ap 1én mat tam bia.

5. Lu6n ban tay xudng dudi tam bia, gitt d€ mait bia ap chit vao
miéng ly va 1t ly ing 1én nhu hinh bén.

6. Liic nay, mang chiéc ly cing chti nhén bi ket trong d6 ra ngoai
sdn, dén noi an toan dé tha chu vé vdi tu nhién.

7. Khi tim dudc noi pht1 hop dé “tha nhén vé ritng”, mdt 1an nita
up ngudc ly xudng dat véi tam bia nam ap dudi mat dat Sau dé
nhac ly 1én va dé chui nhén dugc tu do.
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CACH KHAU LAI GAU A0, QUAN

1am thé ndo? Sao ban khéng thi vién giu vay lai bang
chinh d6i tay cia minh nhi? Khéng qué phtc tap au, chi
can tham khao phan chi dan sau:

N éu phan giu vay cta ban bi stt chi va bung vai ra, ban sé

CANH BAO
Luén nhd ngudi 16n hudng dan, trong chiing khi st dung ban .

1. Kiém tra can thin phan huéng din s dung trén cic nhin,
madc cta vay. Bt ban 1i, chon muc nhiét d6 theo diing hudng
dan, sao cho pht1 hgp vdi chat liéu vai.

2. LOon mit trai clia vay ra ngoai va @it vay 1én chiéc ban dung dé
? . A
ui do.

3. Gap phan gau vay lai theo dting nép vai ¢ san dé gitt nép.



4. Ui chin vay cho thing vai, déng thdi dé gitip ¢6 dinh nép vai.
Dén iy, chiing ta sé c6 hai 16p vai, 18p & dudi (1) va 18p & trén (2)
—tuc phan vai gip 1én dé tao gau vay.

5. Cat ra mét sdi chi cé chiéu dai khoang 40 cm, ¢c6 mau sac phu

hgp véi méu‘chié'c vay. Sau dé, 1ay chi x4 kim (tham khao K§
nang sod 41) roi gut dudi chi lai.

6. bat kim & gitra 16p vai (1) va (2), can vi tri cach mép caa 16p
vai (2) khoang 0,5 cm, ddm kim tit dudi 1én r6i kéo chi cho dén
khi phan gut chi cham vai.

(2)

7. Pua kim trd vé khoang giita hai 18p vai, ddm tit dudi 1én dé
dinh trudc diém thu hai trén 16p vai (2), sao cho diém nay cach
diém dau khodng 1 cm.



8. Sau khi da “ dinh vi”, tai vi tri kim hién tai, Am nhe kim xudng
16p vai (1), dung dau kim nhich 14y khoang 2 — 3 soi vai §16p (1)
roi Am 1én lai. Pén day thi ddm tiép 1én qua 16p vai (2) tai vi tri
da dinh & budc 7. Ctt thé kéo chi 1én cho dén hét chiéu dai chi.

o

9. C thé, 1am tuong tu bude 7 va 8 cho dén hét chiéu dai phan
gau vay. Sao cho mdi miii khau & 18p vai (2) cich nhau khoang 1
cm 13 dude. Ping kéo chi qua manh vi nhu thé, phan dau mép
vai sé bi nhian nhum, tréng rat xau.

10. Khi d3 khiu dén hét chiéu dai gau vay, ban hiy khau mot vai
miii tai diém cudi cung dé cd dinh chi.
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11. P& d3m bao 13 gau vay sé khong bi tudt chi niia, ban cé thé
thuc hién gt d6i phan udi chi, sat vao gau vay rdi cat chi di. Khi
thuc hién xong budc 11 nay, phan giu vay ctia ban sé c6 dang
nhu hinh bén.




[
KHAU NUT CHO QUAN AO
chon cach nao 1a con tly thudc vio théi quen ctia mbi

ngudi. Phan ndi dung sau day 1a dé gidi thiéu dén cac ban
tré mot cich khiu nuat 6 phan 13 1a véi ngudi Viét Nam.

C 6 rat nhiéu cich dé khau nut cho 4o quan, va viéc lua

1. Tham khdo Ky ndng so 41 dé biét cach xé kim. Vdi viéc khau
lai nut cho quan 4o, cic ban sé can sgi chi ¢ d6 dai khodng 50
cm va ¢é mau sac pht hop véi mau vai do, quan.

Khong chi thé, cin hai phan dudi chi cho déu nhau dé thit gut
chi déi.

2. bat nut vao dung vi tri ma ban mudn khau lai. Nhé kiém tra
xem liéu nut cé thang hang vdi cac nut con lai khéng, va liéu
nut co d6i xung véi 10 cai nat chua.

3. PAm kim tif mat trong ctia 4o ra ngoai, xuyén qua mét trong
cac 10 cta chiéc nut. Kéo chi that chac dé dau gut chi 4p chit vao
mat dudi vai.



4. bat mot que tdm 1én phia trén nat 4o, sao cho than tam
khong che mat cac 16 x4 va 6 hai bén thin tdm 13 hai 16 nut.

5. Vat sdi chi qua than tim roi 4m kim xudng 16 nut d6i dién ctia
10 dau va kéo chi xuéng mat duéi ctia 16p do.

6. Lai 4m kim tit dudi 1én qua 16 nut dau tién. Sau d6 4m kim ti
trén xudng qua 10 nut doi dién vdi 16 dau qua than tam.



7. Tiép tuc ddm kim 1én - xudng 1an lugt giita hai 16 trén cho dén
khi da hoan thanh 15 dudng khau.

8. Néu nut 4o cia ban chi cé hai 16, ban hiy dén thang budc 9.

Nhung néu ntt ban cé bén 16, 1ap lai budc 6 va bude 7 véi hai 16
con lai.

9. PAm kim qua vai, kéo chi tit dudi 1én nhung khéng xé qua 16
nut. Lic nay, sdi chi ctia ban nam gitta vai 4o va chiéc nut.

10. Can than rat ciy tim ra roi kéo that nhe chiéc nit 1én dé tao
moét khodng khéng nhd gilta nt va vai do. Quan chi quanh
khodng trong nay khoang 20 vong.



11. PAm kim xudng mit sau 4o.
12. Thuc hién moét vai miii khau gt ¢d dinh chi r6i cit chi.
MACH NHO

Liu lau, ban cé thé “d6i glo ’ cho trang phuc cia minh, chang
han nhu lay mdt chiéc s6 mi mau trang ra, cit hét nh11ng chiéc
nit ddng mau tréng di qua don diéu kia di. Sau d9, 14y ra mdt
loat nit 40 mdi véi s6 lugng phit hdp vdi chiée 4o nhung 13 méi
nt mdét mau. Tiép theo, “thuc hanh” nhiing budc khiu nut &
trén va két qua 1a chiéc 4o clia ban sé trong sinh ddéng hon
nhiéu.
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CON GAI CONG NEN BIET CACH VAN VIT
NHE!

éu phat hién mot con vit dang bi 1dng, ban sé 1am gi? Nay
Nnhﬁng ban gai hién dai, hiy tim ngay mot cai tudc-no-vit

va tu gidi quyét van dé thoi!
1. Tudc-no-vit 11 dung cu dudc dung dé vin chit hay ndi 16ng
nhiing chiéc vit. Vi thé, trudc khi mudn vin chit vit lai, hay
kiém tra xem d6 16n va kich ¢& ctia phan dau chiéc tudc- no-vit
ma ban chon, xem né c6 phu hgp véi con vit khéng. Hinh dudi
thé hién hai dang dau thudng gip & tudc-no-vit va ban cé thé
dua vao day dé tham khao.

tudc-no-vit diu det

2. Cam tudc-nd-vit & tay thuin, con tay kia dit va gilt con vit &
duang vi tri.

3. bat dau cta tudc-no-vit tiép xuc véi dau con vit, sao cho cac
gd & phan dau tudc-no-vit khdp vao cac ranh cia con vit.



4. Van tudc-no-vit theo chiéu kim dong ho dé vit chit con dc vao
mat phang. Con néu mudn ndi 1dng con vit ra, hdy van tudc-no-
vit theo chiéu ngudc kim dong ho.

5. Van tudc-nd-vit cho dén khi dau clia con vit d3 4p sat mit gb
nhu hinh bén. Va thé 1a xong!
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KHUAN VAC VAT NANG

y tuan theo nhitng chi din sau diy dé biét cach khuan
Hvéc vit ning. Khde manh 13 diéu rat tot, nhung quan
trong 1a phai biét 1am viéc an toan nita, cidc ban nhé!
1. “Ngim nghia” dé danh gii xem liéu mén d6 c6 dé nang 1én va
ha xudéng khong. Néu db vat tréng c6 vé qua 16n hay qua kénh
cang, hodc néu di biét chac mén d6 1a rat ning so vdi stic minh,
tot nhat ditng nén c6 gang tu mang d6 mot minh.

2. Kiém tra trude xem trén ching dudng “khuin d6” ctia minh,
ban sé& gip phai nhiing chudng ngai vat nao. Va néu di xac dinh
dugde cac chudng ngai, hiy don dep chiing dé dudng di thong
thoang hon.

3. Sau budc 2, tng trudec mén d6 cAn mang di, chian dang ngang
mot khodng rong bang vai, mot ban chin dit cao hon ban chin
con lai mét chit dé gitip ban giit thing bang cho co thé. “Khéi
doéng” trude mot lic bang cach khuyu dau goi xudng roi ding
thang 1én trong khi van gitt lung & tu thé thang.

4. Khi d3 sin sang nhac mén d6 1én, nhe nhang khuyu dau goi -
bat dau véi tu thé nay sé an toan hon 1a tu thé ngdi xom han
xudng hay cui gap lung xuéng dé nang do.

5.Cam, nam that chic d6 vt ma ban sip ning 1én. Ludn dit tay
3 bén dudi vat dung dé 6m tron chung chi khéong nén dit tay &
ngang than moén do.



6. Tl tit tng thang ngudi day, dé phan co & cang chan tu dudi ra
va kéo co thé clia ban Uing thing day trong khi lung van giit
thang. Ban c6 thé két hop hép cd bung khi ing diy vi déng tac
nay sé gitp phan lung dudi chdng chiu tét hon.

Trong lic nhéc d6 vét 1én hay dang di chuyén ching, diing ngd
vé phia trudc vi néu lam vay, trong lugng clia do vat sé kéo lung
ban cong xuéng va cé thé 1am tén hai xuong song.



7. Khi d3 nhic d6 vat 1én, ban cé cam giac gi khong? C6 thé ban
sé phai dit mén d6 xudng trd lai, diéu chinh tu thé ctia minh dé
nhic chting 1én 1an nita cho dé dang hon. Khi d3 giit chic mén
d6 va chuin bi di chuyén, hiy 6m ching cang sat vao bung
minh cang tot, dong thdi hoi ning cao canh tay 1én.

8. Budc ting budc nhd trén quing dudng di chuyén, giit dau
ngudc 1én va mat nhin vé phia trudc.



9. Khi sap stta dit d6 vat xudng, dang hai chan cho rdng bang
vai. Tit tit khuyu chin xudng, theo dé mén dd sé cting dudc ha
thap xudng theo tu thé ctia ban. Trong lic ndy, van giit lung
cang thiang cang tot.

& bude cudi nay, ding tng thing rdi ci thé gip lung xudng dé
dat d6 vat xudng dat

CANH BAO

Néu trong khi mang cic d6 vat 16n, ning ma cdm thay nhiing
con dau nhdi & lung, hdy lam theo budc 9 dé dit dé vat xudng
roi dén co s&y té dé kham ngay.
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CHONG ROI CHO MAI TOC

thé xac (da dau bi dau mdi khi phai chai téc) 1an “ndi au”
tinh than (mai toc roi sé khién ban tréong “bét” xinh) doi
vdi ban dau.

V 4i phan néi dung k§ niang, téc roi sé khéng con 13 “ndi au”

1. Dung nudc am lam uét tdc, sau dé 1ay ra mot luong dau gdi
dau vita phai, thoa déu khap téc réi mat-xa cho dau gbi tham
vA0 téc. Nhé ditng 6 chai hay kéo cho mugt 3 nhiing ché téc rdi
vi 1am vay chi cang khién tinh trang mai téc ctia ban té hon
thoi.



2. X4 nudc that k§ dé khong con dau goi trén téc, sau d6 nhe
nhang bép téc cho rdo nude. Ly ra mdt luong dau xa vita G va
lai x0a 1én téc r6i mat-xa. Véi nhitng phan téc rdi, hiy 1dy thém
dau x4 va boi truc tiép dau xa 1én do.

3. Chai téc bang mot ciy lude ring thua — néu dung ludc thong
thudng thi sé chi khién téc réi thém.

KY THUAT TUYET PINH

Khong bao gid chai téc thang mét dudng tit chan téc dén ngon
téc vi ddng tac nay sé vo tinh “nhd” va lam giy téc ctia ban.
Thay vao d6, dung mot tay chia téc thanh tiing lon nhé va gitt
chit, con tay kia ding lude chai nhe dé “gidi quyét” trudc nhiing
chd téc roi. Hay bat dau ti nhiing chd rdi 8 gan chan téc trudc; &
mdi chd, thuc hién nhitng nhat chai nhe dé gd roi ti ti chi
dung nén voi vang.



Héiy tudng tugng mai téc ciia minh nhu nhiing sdi len dang bi
gut dau, qua @6 ban sé ludén tu nhic nhd minh 13 can phai chai
va chita nhiing chd téc réi mot cach that nhe nhang. Sau ciing,
x4 sach dau xa trén téc di.

MACH NHO

Khi choi thé thao hay nhiing ltc trdi cé gié ma phai ra ngoai
troi, hay budc téc 1én dé tranh bi roi toc.



i mincso |
CACH XIT NUGC HOA

6t nguyén tic quan trong khi diing nudc hoa dé tao
M mui co thé: it mdi 1a tot. Nghe thi khd la vi tit trudc dén

gid, ban chic chin khéng phai 1a ngudi dau tién hiéu
sai nguyén tic “tao mui” cho co thé dau. Vay thi cting “6n lai” bai
hoc lam dep tit huong thom nhé!

XIT NUGC HOA KHI NAO THI HIEU QUA NHAT?

D6 1a sau khi viua tam xong, vi day 1a ltic 16 chan 16ng cia ban
hap thu mui huong tot nhat.

1. Xit hay chAm mét it nudc hoa 1én nhitng viing mach ap (nhu
co tay, sau gdy tai, thdi dudng, bén trong khuyu tay, gitta nguc



hay sau dau goi).
Pay 13 nhitng vi tri ma hoi 4m cla cd thé sé gitp luu mui 1au
haon, dong thdi téa huong tot hon.

2. Cudi cling, xit mot it nudc vao ving khong khi phia trudc roi
budc qua khodng khéng vita dugce “uép huong” nay.

MACH NHO
Gift nhitng chai nudc hoa trong dting hop goc clia chiing vi néu

dé bén ngoai, 4nh sang manh hay cic mui huong khac cé thé
lam ching bi héng mui.




KY NANG TAO DANG XINH KHI CHUP
ANH

nhiing btc anh nhi! Hay tht mot s6 meo sau diy dé biét
xem phong cach tao ddng nao 1a phu hgp nhat véi ban
than nao!

B an gii nao han cling muén ban thin “tda sang” trong

Xoay ngudi. Néu diy 1a mot pd anh chup ding, ban cé thé xoay
ngudi diing nghiéng so véi dng kinh may anh, sau dé nhe nhang
xoay phan than trén lai va nhin thang vao mdy nhu hinh bén.
Hiy dit mot ban tay chéng 1én héng thay vi dudi thang ca hai
tay.



Vao tu thé chuan. Day 13 tu thé khién ban c6 cdm gidc nhu cé
mdt soi ti hon, bat dau tit phia cudi ¢t sdng ctia ban, chay dai
1én than trén rdi tho ra khéi dinh au, nhe nhang kéo ban ding
thang 1én. Dé cé dugde tu thé 1am tén ding véc xinh xan clia
minh, khién ban tréng cao hon, hiy giit thang vai, ddng thdi thu
gidn ca hai vai.



Guong mit thanh td. Nging cam 1én tao ding sao cho ngudi
chup anh chup ban tur gbc hai cao hon so véi khudén mit. Con
néu chup tu dudi 1én, mat ban cé thé sé be ra hon binh thuong.




Thu gidn va nghi dén nhiing diéu vui tuoi. Hiy luén 1a chinh
minh thay vi cudng ép dé “nin” ra mot nu cudi guong gao.
Thinh thoang, viéc hit sdu vao bang mii ro6i thd manh ra bang
miéng trudc khi tao dang sé gitip co thé ban thoai mai hon.



BO TAT CAN MONG TAY!

ai budc sau day sé gitp ban “cai” dudc thoi quen “gam”
mong tay, diéu rat dé lam mat duyén con gai.

1. Nhd bd me chon mua gitip cho loai son mong tay dac biét,
khong giy hai cho stic khée nhung lai cé vi dang nghét.

2. Hay “t6 vé&” loai son dé 1én cidc mdéng tay cia minh. Mbi khi v
y dua mong tay vao miéng, vi dang sé lam ban giat minh, rut
tay ra khoi miéng.

Thé ndo, ban nghi sao vé cach nay? Pay goi 1a “lay ddc tri doc”,
dung vi dang khé chiu nhu moét 16i nhac nhd ban than rang



khong dudc gim méng tay niia. Sau mot thdi gian, ban sé dan
hinh thanh nén thdéi quen mdi (khong gim mong tay) thay cho
thoi quen cli (gdm mong tay).



&

“GIAI QUYET” NHUNG CHIEC NHAN B]
MAC KET

phai gilt binh tinh! Sau @4, hiy lam theo nhiing chi dan

D € g& mot chiéc nhin dang bi ket & ngén tay, trude hét ban
sau day.

1. D6 day nudc lanh vao mot cai td, sau dé cho thém mot khay
nudc da 6ng lanh vao. Cho ban tay bi ket nhan vao t6, cho
khodng mudi gidy.

2. Sau mudi gidy, 1y tay ra khdi td nudc, lau kho rdi dung kem
dudng da xoa 1én ngdn tay bi ket, dic biét 12 quanh vi tri chiéc
nhan. (Néu ban khéng cé kem dudng da tay thi cé thé stt dung
dau 6 liu hay xa phong rita tay dé thay thé).

3. Nhe nhang xoay qua xoay lai chiéc nhin, ddng thoi rit ra ti
tu. Dén khi chiéc nhan trugt qua dudc khép ngon tay thi ban cé
thé thG phao dugc rdi ay.
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TRA LOI PIEN THOAI VA GHI LAI TIN
NHAN

ngudi lich thiép hay khong? Vi thé, ban nén tham khao
nhiing huong dan sau rd6i tu minh tap luyén cach hanh
x1t ding dan, bat dau tit chuyén “A 16” hang ngay nhé.

C ach trao d6i qua dién thoai sé thé hién xem ban c6 phaila

1. Khi dién thoai reo, nhac dng nghe 1én va lich su m& 15i: “A 16/
Xin chao!”.

2.N é:u Itic 4y ngudi can nhan cudc dién khong thé nghe may hay
dd vang nha, ban hdy héi lai xem liéu phia dau day bén kia c6
muodn dé lai 16i nhan nao khong.

MACH NHO

Trong nha, ludén dé san mdt cudn sb tay va mdt ciy but bén canh
chiéc dién thoai dé tién cho viéc ghi lai 16i nhan lan s6 dién
thoai mdi.

3. Néu ho dép 13 cé, hdy viét lai mét cach ranh mach nhiing v
chinh ctia tin nhan 1én mot tip gidy nhac viéc.

4. Hiy hoi tiép vé tén va sd dién thoai ctia ngudi goi. Nhé nhic
lai théng tin nay véi ho dé kiém tra xem liéu ban da ghi chép
ding hay chua. Pé két thiic cudc goi, cau “Chau/ Em/Minh/Téi
sé chuyén lai 18i nhin ctia ban. Xin cdm on ban!” 14 16i d4p thé
hién sy lich thiép trong cach giao té cia ban.



5. Hay @€ lai to gidy cé ghi 16i nhin 8 ndi ma ngudi duge nhin cé
thé de dang nhin thay va doc tin, nhu trén ctra t lanh chang
han.
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CACH VIET THU CAM ON

diing dé trao ting cho ngudi khac trong bat ky thoi diém

nao, diu 12 mét ngay binh thudng ctia cudc séng hay 1a
mdt dip k¥ niém dic biét ma ban va ngudi nhan déu cé lién
quan. Viy nén, hiy tip viét ra nhiing 15i cdm on dé trao di su
chan thanh va tran trong ban danh cho ngudi ma minh quan
tam!

L Ji cam on chinh 13 mét mén qua dic biét ma ban cé thé

CACH VIET THU

1. Phin dau ctia mét 14 thu thudng 1a néi dung gidi thiéu vé noi
chon viét thu, gm thu va ngay thang viét thu. Va tlty theo hinh
trang tr{ trén gidy viét thu ma ban cé thé dit nhiing néi dung
nay & bén trai hay bén phai. Hiy tham khdao biic thu & hinh
trang bén dé hinh dung vé téng thé bé cuc ctia mdt biic thu.

MACH NHO
Hiy suu tam san mdt vai bd gidy viét thu kém phong bao xinh

x3an va da phong cich dé ban cé thé st dung vao nhiéu dip khac
nhau, véi nhiing d06i tugng vo cung da dang.
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2. Tiép theo 12 phan 16i chao, tity vao mdi quan hé gifta ban va
ngudi nhan thu ma lua chon kinh ngit cho phu hgp: “Kinh
gli/Kinh mén/ Than mén/Thuong...”.

3. Phan thi ba clia mo6t biic thu chinh 13 néi dung chinh ma ban
mudn trao d8i, nhin nhd véi ngudi nhin. & diy, ban mudn viét
thu cAm on, vy nén hiy néu rd ban muén cdm on ngudi dé vily
do gi (c6 thé ké luge qua mot so6 chi tiét dAn dén tinh cAm biét on
ma ban danh cho ngudi nhin). Ly do d6 cé thé 1a “Chau viét 14
thu nay dé cdm on vi di d3 gl ting chau chiéc but may rat dep
nhin ngly sinh nhit vita réi ctia chau. Hién chiu dang dung
chinh ciy but ay dé viét thu cho di day a! Cay btit qua 1a viét rat
ém!”.

4. Ngoai phan ndi dung nhin nhii vé su cdm on ban danh cho
ngudi nhan, trong 1a thu ban cling c6 thé ké thém dé ngudi



nhan biét dugc mot vai théng tin, su kién thu vi vé cudc song
ctia ban. Va ban cling cé thé md 16i héi tham stic khée va cudc
song clia ngudi nhan; va néu hai ban kha thin véi nhau thi ban
cting ¢4 thé héi han ludn tinh hinh gia dinh ctia ngudi ban no.

5. D€ két thuc 14 thu, hdy ding mét 181 két thic ngan gon ma
van thé hién dudc tinh cdm ban danh cho ngudi nhéin, vi du
nhu:

“Ch4au thuong di rat nhiéu!

Chau ctia di”

CACH GUI THU

1. Chon bao thu dong bd Vi glay viét thu vé d6 rdng va hoa tiét
trang tri. Néu trong bo gidy viét thu ma ban mua d3 kém ludn ca
bao thu thi... qua tuyét voi!

Miss Eatie Johnson

\¥ I Teen lane
AL AN Tree-top Town
o Y Traezhire

TH12 KTM
England

2. Viét tén clia ngudi nhan thu ngay chinh gitia hay vao mét géc
cuia bao thu, sao cho phu hgp véi bd cuc hoa tiét trang tri trén
bao thu (nhung nhé trit géc phai trén ctia bao thu ra nhé!).

3. Phia dudi tén ngudi nhan 13 dia chi ngudi nhin. Néu ngudi
nhin thu dang & nudc ngoai thi ban nén ghi r6 tén nudc ma
ngudi nhan dang sinh song.



4. Nh§ dé tén, dia chi cia minh vao géc trén hay mit sau cta
bao thu. Nhu vay, néu phia buu dién khong thé chuyén thu
dudc, ho sé gtii tra thu vé cho ban.

5. Dan mét con tem 1én géc phai trén cta bao thu. Sau dé dan
mép thu lai, mang ra buu dién va bd vao thung gti thu.

MACH NHO

Ban c6 biét ring & phuong Tay, cach goi tén hai mit ctia mét bao
thu hoan toan ngudgc lai véi ngudi Viét Nam khong? Tic la mat
sau clia bao thu theo cach hiéu clia ngudi Viét lai chinh 14 mit
trudc d6i véi ngudi phuong Tay, con “mit trudc” cia ngudi Viét,
hoéa ra lai 1a mat sau véi ngudi phuong Tay. Con phﬁn mép dan
thi dugc ngu’dl phuong Tay xem nhu “ctta hdu” ctia mét bao thu.
Vay nén, néu viét thu giti mdt ngudi phuong Tay hay gui cho
mot ngudi song & day di 1au, khi bd thu hay thiép vao bao thu,
hiy quay mit thiép lai, & mait chinh cfia thiép ndm hudng Vé
mait sau bao thu - thé mdéi phtt hdp véi phong tuc clia ngudi
nhan ay.



TU LAM NHUNG CcHIEC TUI THOM

éu cho nhiing tti thom tu 1am nay vao ngin ung quan
N 40, ban sé gitp udp huong cho trang phuc ciia minh ay!
NHUNG VAT LIEU BAN CAN DUNG:

- m&t manh vai hinh vudng c6 hoa tiét xinh xin, véi kich thudc
xap xi 30x 30 cm

- mot chiée t6 16n c6 dudng kinh nhd hon 30 cm moét chut
- mOt cay but chi

- kéo cat vai

- mot sgilen dai khodng 80 cm

- mot cay kim cé dau x4 16n, vita véi @6 day ctia sdilen

- mOt ndm hoa 0ai huong kho (ban cé thé dit mua tai mot so clia
hang huong liéu uy tin).

1. Dat vai 1én mét mat phang (cé thé 12 mat ban hay san nha),
sau do trdi miéng vai ra sao cho mat c6 nhiéu hoa van hon up
xudng.

2. Up miéng t6 1én miéng vai, chu y dit t6 vao chinh gitta dé
mép td khong bi thita ra ngoai miéng vai.



3. Dung mot tay 4p chit t6 xudng dé tranh bi xé dich, tay kia
dung bt d6 theo vién t6 dé vé dudng tron 1én mat vai.

4. LAy chiéc t6 ra va diing kéo cit theo dudng tron vita vé 1én vai.
5. X3 sdilen qua dau kim (c6 thé tham khao K§ ning sd 41).

6. Sau khi c6 duge mdt manh vai hinh tron, 14t ngudc vai lai dé
mat c6 hoa tiét hudng 1én trén.

7. Chon mdt diém trén mit vai, cAch mép vai khodng 2 cm. Sau
do, dung kim dadm qua vai tai diém nay theo hudng ti trén
xudng.

8. Kéo len xudng sao cho phan len thita & phia trén vai sé con
khodng 10 cm. Vi ban dau, chiing ta khong thuc hién budc gt
len nén véi nhitng budc tiép theo, cd ging ding kéo len qua
manh kéo len bi tudt khoi vai.

9. Ctt tiép tuc khau 1én- xudng cho dén khi cé duge mot “ duang
tron len” it khic nhu hinh bén. Va hiy nhd, kéo len that nhe dé
len khong tubt khéi vai.



10. Lat mat vai lai.
11. Cho nam hoa khé vao chinh gitta miéng vai.

12. Dung tay nim hai dau sdi len roi kéo ddng thdi dé phan mép
vai co rut lai. Cubi cung, ban sé cé dugc mot tdi rut nhu hinh
bén.

13. Sau d6, tiép tuc ding hai dau sgi len dé thit nit miéng chiéc
ti thom lai. Hay that 1én nhiéu 1an rdi sau @6 két thic bang
cach that no. Nhé tia lai phan udi len con lai d& phan day tuai
trong gon gang hon.



14. Hiy bd chiéc ti hoa nay vao ngin t quan 4o. VA yén tam,
huong hoa sé dan lan téa khap tung thé vai quan 4o cia ban.



Y i nanc soss
CAM HOA

chiém ngudng. Vi thé, cim hoa 1a mét trong nhiing cach

Hoa dep hoa xinh luén can dudc trung bay dé moi ngudi
gitip hoa “khoe sic” hiéu qua!

1. bit vai trang gidy bdo cii 1én ban r6i dit nhitng bdng hoa
mudén cim 1én trén dé. Nhé xép hoa cho ngay ngan, khéng nam
chéng 1én nhau; ¢é vy thi ban mdi cé thé d6i chiéu duge hinh
d4ng, mau sac va kich thudc ctia titng canh hoa.

2. Chon chiéc binh pht1 hdp véi nhitng bong hoa ma ban sé cam.
Chang han nhu vdi mot bé hoa 16n va nhiéu mau sic thi ban sé
can mot chiéc binh ¢& 16n véi hoa vin don gian; véi mot bé chi
toan hoa canh nhd thi ban nén dung mét chiéc lo thiy tinh
dang cao. Sau khi d3 chon dudc chiéc binh phtt hdp, @6 nude vao
binh, dén khodng 2/3 than binh thi ditng lai.

3. Cam mdi canh hoa, dit tng so véi than binh dé du oan phan
canh sé & trong nudc va tudc bd hét nhiing chiéc 14 ndm & phan



nay. Tiép theo, diing kéo cit ngin goc cac canh hoa 1én khoang 1
cm (hay cat theo géc hoi nghiéng vi nhu vay, cac canh hoa sé
hiit dugce nhiéu nudc va tuoi 1au hon).

4. Pat 1an lucgt tiing canh hoa vao binh, sao cho tat ca déu cé
“khong gian riéng dudi lan nudc”. Ban cé thé tham khio cach
xép, khién phan canh hoa nam & gan gdc nam chéo nhau nhu
hinh bén vi cach nay sé gitp giit tuong d6i c6 dinh cic canh.

5. Néu c6 qua nhiéu loai hoa trong cting mét bé, diing bé chum
chiing lai ma hiy “trén” 1én, mién 1a tong thé vé mau sic va kich
thudc ca bé hoa trong binh ¢6 su hai hoa — quan trong 13 phai
lam cho méi béng hoa éu “khoe sic” dudc.

6. Hay thay nudc cho binh hoa moi ngay. Viéc 1am nay sé giup
gitt cho hoalau héo hon.
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CACH AN UONG LICH SU

ich su trén ban in 13 diéu rat quan trong khi diing bita véi

L ngudi khac, dau 1a & quan céc hay nha hang. Pon gian vi
d6 13 biéu hién cia nép sdng vin minh.

HAY ngdi dting chd di dit sin cia minh, trdi khin in ra r6i phlt

1én dtii minh. Khong bao gid diing khin an dé chtii miii - vi chiic

ning cta nhitng chiéc khin nay chi 14 @€ cham nhe, lau sach

nhiing phan thic in bAm quanh viing miéng cfia ban théi.
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PUNG xu mit hay cian nhin cho di1 ban khéng thich diéu gi dé.



Néu dudgc mdi mot mdén ma ban khéng “cé may cam tinh”, hay
ling 1é dat né sang mot bén dia an cia minh.

HAY chon dung cic dung cu dao, nia & xa dia cia ban nhat. Véi
mon thi hai thi chon bd d6 an nam xa dia thi nhi va cit thé xich
gan lai dia ciia ban hon theo thit tu tiing mén.

PUNG véi tay qua nguoi ngdi bén canh qé 1dy th gi 6. Hay lich
su nhd ho lay do giip minh, bat dau bang tu “Lam on.../ Nhg
ban...”, va sau d6 thi nhé cam on ngudi via giup minh.

HAY 13y tron mdt miéng banh mi & trong gid banh. Néu miéng
banh qua 14n thi ban c6 thé dit tam né 1én chiéc dia nhd bén
canh chiéc dia an chinh. Khi d4, ban cé thé xé nhd miéng banh
hay phét bd 1én banh dé in kém véi mén an.

DUNG ct1 thé nuét trong thiic in. Thay vao d6, hidy ti tit nham
nhép vi ngon ctia titng mén mot.

Khi két thtic méi mén in, HAY dit dao va nia gon gang & hai
bén, & trén thanh dia dn ctia ban. Hanh d6ng nay la dau hiéu dé
ngudi boi ban biét 1a ban d3 dung xong mét mon an.
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GOI QUA SAO CHO DEP

tran trong mén qua, tran trong ngudi nhan qua. Vay thi

T U tay gdi qua 12 mot trong nhitng biéu hién cho thay ban
xan tay 40 1én va... luyén tip thoi!

NHUNG VAT LIEU CAN DUNG:

. gidy gbi qua

- kéo

- mot chiéc hop cé kich thude d116n dé dung mén qua
- bang keo trong, bang keo hai mat

- mot chiée thiép véi kich thudc vita phai.

1. Cho mon qua vao hép dlmg Lat hop qua lai va dat vao gilta tg
gidy, sao cho mit chinh nim p xuéng.

2. Vi chiing ta sé gép gidy bat dau ti hai bén canh dai ctia hop
qua trudc, vay nén hay kéo phan glay & hai bén canh nay lén,
gap thu 1a1 4 ph1a trén mat nam ngtIa cua hop qua Panh dau dé
nhan biét d6 rong phit hop clia phan gidy chong 1én nhau -
khoang 5 cm 14 viia.

3. Tai cdc diém da danh déu, hiy cat di phan gidy thita & hai bén
to giay.



4. Cin hdép qua ngay ngin lan niia, sao cho ndm chinh giita t&
gidy vira cat b phan thira.

5. Gap mot bén giz?{y gbi qua 1én, nhd miét cac mép giz?{y sao cho
kh1t vdi cac canh cua hop qua. Mot tay gitt chat phan glay via
gap & bé mat nam trén ctia chiéc hop, tay kia tiép tuc gap phan
gidy bén kia 1én r6i miét mép.

Sau d6, cit ra mau bang keo vita phai, ddn 1én phan mép gidy
nam trén dé c6 dinh gidy gdi. Pén 4y, néu lam dung nhu cac
budc hudng dan trén thi hdp qua clia ban sé tréng gan giong véi
hinh bén.



6.Lat hop qua lai.

7. Xoay hdp qua sao cho mdt trong hai canh chua dudc gbi ctia
hdp qua nam d6i dién vdi ban.

8. V6i canh chua dudc boc glay nay, ban hay xep g1ay & hai bén
mép vao cang sat vao trong cang tot nhtIng co gang dLIng dé
rach giay. Dung ngoén cai miét ki cac mép gidy vita gip dé hop
qua trong giong nhu hinh bén.

9. Gap vat glay & trén xudng va miét ki mép gidy & canh trén dé
tao nép thang trudc.




10. Cat ra hai miu bing keo, dan trudc & phia trén canh ciia vat
giay trén, sau d6 gap han vat gidy nay xudng va miét bang keo
dé dan chat giay vao thanh hop.

11.Gap vat gidy & phia dudi 1én, r6i dan bing keo dé c6 dinh gidy
géi lai. Pén budc nay, hdp qua ctia ban sé trong nhu hinh bén.

12. Lip lai cAc bude tit 7 dén 11 doi véi dau kia ctia hdp qua.

13. Viét 18i chtic 1én tdm thiép di chuin bi san rdi dinh thiép 1én
mat trén cda hop qua. Va ban ciling cé thé gia tang “nhan sac”
cho mén qua cia minh biang mét chiéc nd ruy-bing ay.



CHUAN B[ CHO BAI KIEM TRA

kiém tra 1an cho cac ky thi thuc sy khong phai la con ac

mong dau. Sau day la mot so 15i khuyén cé thé gitp ban
BINH TINH - TU TIN - CHIEN THANG trong cudc chinh phuc
cac bai kiém tra.

D u do cé 1a moén hc_)c nao thi viéc chuan bi bai vé& cho bubi

Ping “ @€ danh” viéc 6n tip, chd cho dén tin dém trudc ngay
kiém tra mdi chiu 13y bai vd ra doc téi doc lui, doc xudi doc
ngudc. Thay vao dd, ban nén danh mét tuan trude khi kiém tra
dé xem lai hét toan bo phan kién thiic va bai tip van dung. Va
tot hon nita 1a sau khi xem lai mot phan néi dung, hiy tu kiém
tra xem minh con nhd dudc nhitng phan ndi dung di 6n trudc
do6 khong, va con nhé dugc bao nhiéu.

Tém gon cac v chinh bing céc tit hay cum tit khéa, sau dé ghi
cht1 1én gidy. Vi du nhu khi chuén bi cho bai kiém tra tiéng Anh,
cac em c6 thé ghi lai cac tit dai, khé thudce (nhu “hippopotamus”
— con ha m3) 1én gidy ghi cht, viét hoa méi chii cai va ding mau
muc an tugng dé gitp ghi nhd tét hon phan anh van céc ti nay.
Sau d6, hiy dan nhiing td ghi chii nay 1én nhiing vi tri dé bat gip
va hay di qua di lai trong nha hay trong phong ngt ctia minh.



Viéc tiép xtc lién tuc véi nhitng t& ghi chii nhu vay ciing 13 cach
“tunhac” ban than.

Hay danh moét glac that say, that sdu vao ém trudc ngay klem tra
— diéu nay sé gitip bd ndo clia cac em dudc nghl ngdl va san sang
hon cho viéc tip trung ning ludng dé déng nio vao ngay hém
sau.

Vao ém trudc ngay kiém tra, hiy chuin bi trude, dau vao ay
nhitng vt dung can thiét cho ngay hém sau (nhu bt muc, but
bi, but chi, cic loai thudc ké nao cAn mang theo, c6 can phai
mang com-pa khong, roi gidy nhép,...). Lam nhu vay 13 dé tranh
tinh trang cudng quyt, chay dén chay dao khap ndi tim do6 dung
vao sang hém sau, tinh trang cé thé din dén viéc tré gid kiém
tra, d€ quén do6 va khong tap trung 1am bai dugc.

Mot bita sang day da dinh dudng vao ngay kiém tra 1a rat tot vi
né sé giup cung cap cho cd ndo bd lan toan co thé lugng ning
lugng do6i dao dé chinh phuc ky kiém tra nay.



VA cudi cling, xin chiic ban may min!
MACH NHO

Hiy nhd b, me hay anh, chi gitip ban kiém tra phan 6n luyén
ctia minh bang cach dua cho ngudi 16n phan ndi dung bai hoc,
bai kiém tra. Dua vao day, ngudi 16n sé dit ra cho ban nhiing cau
héi bat ky vé bai hoc. Néu ban chua tra 16i ngay dudc, hiy yéu
cau ngudi 16n goi v trude. Va néu sau khi da dude gdi ¥ ma ban
van chua trd 18i tot dudc, hdy anh dau phan nay dé 6n lai nhé.
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LAM THE NAO DE cO PUQC GIAC NGU
CHAT LUGNG’

vao mdi budi sang mai, ban can cé mét giac ngu chat
lugng. Sau day la nhiing 15i khuyén dé gitip ban ngti dd,
ngu sidu va ng ngon.

Neu muon tinh than sang khoai va tran day nang 111c5ng

1. Tat ti-vi hay mdy tinh it nhat mot tiéng trude khi di ngt.

Viéc st dung @6 diing dién t{1, cong nghé ngay trudc gid di ngt
sé kich thich tri ndo cia ban hoat ddng va ban sé khéng thé nglt
dung gid dudc. Vay nén, mot tiéng ngung st dung cac vat dung
nay 13 thdi gian thich hdp dé 1am phai nhat “du 4m” 1én nio.

2. Giuodng ngu chi nén dudc dung cho viéc... ngi nghi thoi.

C6 nhu vay thi khi ndm trén giudng, co thé ctia ban mdi cé thé
tip trung vao ménh 1énh “ngti” ctia bo nio.

Con néu ctt 16i sach v3 1én giudng dé 1am bai, hoc bai, hoic 1a doi
dén gid di ngt thi 16i sach truyén 1én giudng, trim mén lai dé...
doc 1én,... thi ban da tu hinh thanh cho minh théi quen khéng
tot. Dan da, khi nghi dén “giudng”, ban sé khéng nghi ngay dén
viéc “ngl”, din dén tran troc, khé ngti.

3. Nhiét 46 trong phong ngu cling rat quan trong, vi né cling sé
gitp ban cAm thay deé chiu va thoadi mai trong lic nga. Nhiét d6



phong mat mé va thodng vao muia hé, hay di 4m vao mua lanh
1a 1y tudng nhat.

4. Sau khi da tit dén, ban cé thé gitip co thé va tAm tri cia minh
thu gidin hon bang cich hit sdu vio rdi thd manh ra bing udng
miii. Bai tip “khdi ddng” trude khi ngh nay sé gitip luéng hoi “di
ra” kéo dai 14u hon ludng hoi “hit va0”, tao nén nhiing khoang
tam ldng va dua co thé 1in tdm tri ban tit tit chim vao giac ngl.
Va sau do thi...

KHO KHO KHO...

MACH NHO

Trudc khi di ngti khoang nita tiéng, ban c6 thé ding moét ly siia
hay mot tach tra hoa ctic am. Nhitng thic uéng nay khi dé sé

khién co thé ban yén tinh va diu lai, chuan bi budc vao gidc nglt
ngon.



EU KY NANG XU LY VI

NHUNG SI

EC NHA
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CACH GO BA KEO CAO SU RA KHOI QUAN
Ao

iéc d€ dinh bi keo cao su 1én do ac ¢ thé dan tdi nhiing
g ; tinh hudng “nhoe nhoét” ma ban sé khong thich chut
nao. Vay thi hdy giadi quyét triét dé van dé véi nhiing budc

Sau:

1. it mén d6 bi dinh ba keo cao su vao tit d6ng hay t lanh va
dé qua dém.

2. Pén sang ra, 1dy mén d6 @6 ra khoi ti lanh va cho vao bdn
nudc. Dung mot con dao, can than nao ba keo cao su da 6nglanh
ra khoi mat d6 dung.



Néu mén dd qua 16n khién ban khéng thé nhét né vao tii lanh
dugc, hiy 1am theo cich sau: cho da ddng lanh vao moét chiéc ti
ni-16ng 16n, thit chit miéng tui lai r6i dit tti 1én phia trén ba
keo cao su, chd cho dén khi ba keo cao su bi 6ng lai. Sau dé nay
ba keo ra theo hudng dan trén.

3. Ly mot miéng vai sach, thdm nudc cling mot it xa phong giit
d6 ro6i tay sach moi vét keo cao su con bam lai trén d6 duing. Cudi
cting, khi mén @6 da khé rdo thi mang ra lau rita hay giit sach
nhu binh thudng.

MACH NHO

Néu mudn g& bi keo cao su bam trén téc, dau tién cam mot vién
d4 lanh va 4p chit 1én phan keo dang “deo baAm” trén téc. Khi ba
keo da ciing hon, dung ngén tay kéo né ra khéi téc. V8i nhitng
vét keo con sét trén téc, hiy diung bo 4u phong thoa 1én téc rdi
chai téc bang mot ciy lude ring khit. Cudi cung gdi dau nhu
binh thudng (hiy lam theo phan d3 huéng dan 3 K§ nang s 17



nhé). Canh bao: Néu bi di ting v4i bo dau phong thi... dting dung
bo dau phong.



XEP GON CAC TUI PO KHI PI MUA SAM

am nguyen tac sau sé glup ban giai quyet tham hoa cac
Ntu1 ni-16ng ung @6 chat day nha sau méi chuyén mua db.

Nguyén tic s6 1. Khi di mua thuc phim, d6 in, hiy mang theo
tui hay gid cé san & nha di. Cich nay sé gitp bao vé méi trudng
hon thay vi viéc di dén quay hang nao cling xin tii mdi.

Nguyén tic so 2. Phan loai cac tii dung d, modi loai tui dung
cho méi loai d6 diing thich hgp nhu ggi ¥ sau: d6 diing vé sinh;
trai cAy va rau cQ; cac vat dung cé thé dit/ dé trong ti lanh hay
t ddng; d6 vat to 18n, ning hay cong kénh nhu hdp thiéc, chai
lo hay cac loai gidy bac d& nudng d6 in, bao ni-16ng boc @6 an,...

Nguyén tic s6 3. Khi xép dd vao tdi, nhitng mén ning (nhu
khoai tdy,...) nén dugc bd vao trudc, con nhitng mén nhe va
mém (nhu trai ao hay ca chua,...) thi dé & trén cuing.

Nguyén tic s6 4. Néu dung tui cé sin & siéu thi d€ dung chai lo,
hay 1ong hai tii vao nhau dé c6 dugc “chiéc tui hai 16p” mdi chac
chan, kho rach hon.

Nguyén tic s6 5. Khi vé dén nha, 1ay nhiing mén d6 6ng lanh

hay can bdo quan lanh ra trudc, bd ching ngay vao t lanh hay
ta déng roi mdi lay nhitng mén con lai ra.
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CHAM SO6¢c MOT CHAU CAY CANH

khéng gian sinh hoat, 1am viéc ctia ban tré nén sinh

déng, tudi tan hon. Nhung quan trong khéng kém, ban
can biét cich chim séc va vun x6i nham duy tri stc séng cho
nhiing chiu ciy canh ay.

C 6 mot chiu cay canh trong nha hay trong phong sé khién

Ban cé thuc su muén cé mdt chiu ciy canh trong khong glan
sinh hoat ciia minh khong’ Pay 14 tiéu chi dau tién néu muén
x4y dung théi quen va ki ning chim séc ciy cinh cia ban. Néu
khong thuc sy thich hay cdm thiy minh chua sin sing cho viéc
danh ra chut it thdi gian d€ chim séc nhitng chiu ciy nay,
khoan hing mua chting vé dé réi phai dau khé nhin ching héo
hon theo tiing ngay.

Tim hiéu dic diém tiing loai cdy. Mdi loai cay sé céd mot dic diém
“théi quen uéng nudc” khac nhau, hiéu dude nhitng diéu nay
thi ban sé biét cach chim séc cho phtt hop véi mdi loai. Chang
han nhu xuong rong thi dua ning va khéng can “udng nudc”
nhiéu nén ban cé thé dit chiing & bdu clta sO va tudi nudc cich
ngay, hay thdm chi 1a cach tuan. Trong khi @4, trau ba tuy dé
song va song dai nhtIng ching lai dua thich nhtIng chiéc chiu
16n, dung day nudc va thinh thodng thi rit can dudc “phoi
nang” motlan,...



Poi xit thé nao véi nhiing chiéc 14 héo hay hoa t1a mau? Phai
ngat bd ching di. Nhung nhé1a 1am nhe nhang thoéi nhé!

Lau bui cho ciy. Du c¢6 dit trong nha thi mait 14 van 1i noi
thudng bi bam bui, va diéu nay sé 1am gidm hiéu qua qua trinh
quang hadp, tao chat dinh dudng cho cay. Vi thé, hiy gitip nhiing
chiu ciy ctia minh bing cich thinh thoang, 1ay mét t& khin
gidy hay khin sach, 1am 4m rdi nhe nhang lau sach mit trén va
mat dudi 1a.






P i nancso6r
TAN DUNG DPEN “GIOT” cUOI CUNG

ay 1a mot sd goi y gitip ban stt dung “ dén mau cudi cling”
doi véi moét so loai sdn pham thudng gip.

Hiy doc ngudc cac chai, 1o lai khi phan kem/nudc bén trong bat
dau can. Bang cach nay, ban sé “tan dung” dudc dén nhiing giot
cudi cung.

B

Véi nhitng d6 duing dang tuyp nhu kem danh ring, mot s6 my
pham,... hay cudn cac tuyp lai, bat dau ti phan udi dé don
nhiing phan kem con lai vé phan miéng.

Sau dd, ban cé thé diing moét chiéc kep quan 4o kep chit dé co
dinh tuyp kem vita cudn lai.



Tuy nhién, ngay ca khi di cudn tuyp kem lai thi cling chua han
13 ban d3 tin dung hét kem d4u. Vi thé, hiy dung kéo cit ngang
than tuyp kem nhu hinh bén - ban sé thay 1a 3 phan dau tuyp
van con khéa nhiéu kem 3y.

Khi nhiing chai/lo sita tim, dau gdi gan can thi ban cé thé cho
vao chai moét it nudc dé 1am loing phan dung dich m§ pham con
sét lai. Lam nhu vay thi vao nhitng 1an ding cudi, ban sé dé rét
dung dich my pham ra s dung, gitp viéc tdn dung san pham
dudc hiéu qua hon.




MACH NHO

Véi nhitng san pham dang kem diing cho da, héy chon loai nao
dung trong hii thay vi cac chai lo. Véi hii, ban sé dé tin dung dén
“phan cudi ciing” ciia san pham hon.



KY NANG DON PHONG THAN TOC

i chi nim phut, liéu ban cé thé don dep, bién “hang 6”
g ; ctia minh thanh noi gon gang, ngan nap khong? Hay
tham khao phan hudng dan sau roi thit thuc hanh xem

nao!

Vo vi tri, san sang cho cudc “dai tu” phong 6c nao! Bat dau dém
nguagc!

Con nam phut. Cho quan 4o, vd, khian quang,... ban vao thung
quan 4o de mang di giat. Véi nhUng trang phuc sach, hay XEep
gon lai roi cho vao ngin t, mot sb loai 4o quan thi ban nén treo
1én mac dé cat vao trong ti.

Con bon phut. Ly ra mot bao ung rac mdi rdi kiém tra khip céc
ngd ngach, hoc ket trong phong, tit noi * quang ang” nhu mat
ban, dau td,... dén nhiing noi “bi an” nhu gam giudng, gam td,.
xem con manh rac nao khéng. Hdy nhit hét va cho vao bao. Con
voi nhung ty gidy nhap, hay phan loai xem td nao con dung
dudc, t& ndo khong rdi xép gon thanh titng chong.

Con ba phut. Thu nhit hét nhitng cuén sich, cic dia phim, dia
nhac,... dang nim vuong vii khap phong lai. Xép chting 1én gia
sach, gid dia cho gon. Pdic biét véi nhiing cuén sach, ban nén
xép theo thit tu nhitng cudn 16n va ning thi nén nam & nhiing
ngin thap hon, 1én cao dan thi uu tién cho cic cudn nhé va nhe
hon. Déi véi dd trang stc va phu kién di kém véi quan 4o, hiy
xép chiing vao trong nhiing chiéc hdp ung @4 nhé.



Con hai phit. Thu don tit ca nhiing bat, dia, ly,... ban, mang
vao bép va cho vao bon rita dé “lam vé sinh” cho chung sau
(phan nay, ban c6 thé tham khao Ky nang s6 75).
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Con mét phut. Giii gii chiéc chin cho sach bui rdi gap lai cho
gon, dé vao mot géc trén giudng. Vo vb nhitng chiéc goi cho
phong déu roi xép vao mé dau giudng. P& sin mdt bd dd ngli vao
dudi chiéc gbi dau, cudi cling thi hiy ding gitta phong, nhin
khiap luot dé chiém ngudng thanh qua don dep ctia minh!



[

LOAI BO CAC VET BAN

udi day la cac hLIdng dan glup ban chia tay véi mot so
D loai vét ban thudng gip trén quan 4o.

Loai vét ban: Keo dan.

Cach g1a1 quyet Neu keo van con udt hay chua kho han, ban co
thé thaim nudc Am vao mot m1eng béng gon roi cham 1én vet
keo dinh va lau sach. Con néu vét keo di kho, hiy dung chat tay
rita méng tay dé got sach, sau d6 giit lai nhu binh thudng.

Loai vét ban: Muc.

Cach giai quyét: Néu muc bi dinh 1én vai tring, hiy vo quan 4o
véi muoi roi dung chanh cha xat 1én vét ban. Néu day la quan ao



mau, hiy ngdm ngay phan cé vét muc vao sita hdi 4m, sau dé
gili sach roi giat nhu binh thuong.

c%g -r‘r i .'
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Loai vét ban: Vét tra.

Cach giai quyé't Gift dudi voi nude lanh phz?in vai da bi day tra
1én. Cho tryc t1ep 1én vét ban mot it chat tay dung trong glat git
roi vo nhe, déu trong khoang mdt phut dé chat tdy thaim vao soi
vai. Cudi cling, gifl sach réi giit binh thudng. V4i loai vét ban
nay, diing dung xa phong vi sé chi khién vét tra “bam” chit hon
vao vai thoi.




Loai vét ban: S6-c6-la.

Cach gidi quyét: Pit chiéc 40/ quan/phu trang bi dinh sb-cb-la
vao ti lanh hay t1 d6ng r6i chd vai tiéng. Sau d6, 1ay mén d6 ra
va dung phan ludi dao dé cao di cac vét s6-co-1a. Tiép theo, cha
sach phan vai bi dinh ban rdi giit lai bing xa phong nhu binh
thuong.




o

M3 NAP HU MUT

s0 loai hil m1tt lai cé phan niap khé mé qua, d6i khi khién

cd ngudi 16n cling phai vat va chit diing néi gi dén “bon
tré ching minh”. Nhung néu thém qua ma khong cé ai gitip 48,
ban cé thé tham khao vai meo nhd sau day dé “chinh phuc” nip
hli mat dau nhé.

B an dang mudn in banh mi phét miit ddu. Tuy nhién, mét

Dung can cta chiéc mudng gb, gd quanh thanh nip hii mut.
bong tac nay thudng rat httu dung trong “quy trinh” thao mét
chiéc nap dang bi dinh qua chit vao than hi.

Ludt dau can clia chiéc mudng udng tra quanh khe hé gitta phan
nap va than hii nhu hinh bén. Khi 1dm thé ndy, ban cé thé nghe
thay mot tiéng “bop” nhd vi phan khoéng khi bi nén chit gitta
nap va than hit (khién hai phan nay “bam chit” vao nhau) di



dudc “thoat ra”. Sau d6, hiy thit m& nip xem di dé hon chiit nao
chua.

M3 nudc voi va dit ché @6 nudc néng, dat hii dudi voi nude & tu
thé nhu hinh bén, dé nudc néng chdy khap phan nap. Sau
khodng mét phut, hdy tat nudc va lau kho hit mut.

Hay mang ging tay cao su vao ca hai tay, mot tay giti chat than
hii, tay con lai nim phan nap. Van hét noi cong, vin thin va nap
hii theo hai chiéu khac nhau - d6 nhdm va bam ctia bé mit ging



tay cao su sé gitip ban giit chit dudc chiéc hii va do @9, luc vin
tdc ddng 1én than va nap hii cling hiéu qua hon.
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DUNG MAY GIAT CUNG PHAL.. BIET
CACH

nhiéu trong cudc sdong hang ngay Vi thé chi can hiéu sai

va thuc hanh sai, ban cé thé bién nhitng bd trang phuc
ddng yéu cia minh va ca gia dinh thanh... thAm hoa. Hay xem
phan ndi dung dudi day dé kiém tra lai nhitng kién thic vé giit
gifl clia minh, néu ban da cé chut kinh nghiém. Con véi cic ban
chua hé biét gi vé ki ning nay, bit tay vao hoc héi ngay théi!

G iat giti la mét ky nang thiét thuc ma ban sé pha1 dung rat

1. Trude hét, ban can phan chia quan 4o thanh cac loai sau: Mau
trang - can kiém tra ky phan trang phuc mau trang nay, kéo lai
dé sot mot chiéc vé mau.

Trang phuc cé mau - tic nhiing mau sang hay mau nhat, mau
phan.

Mau tdi - tic nhitng bd do6, phu kién bang vai 6 mau ddm, mau
toi va dac biét 1a mau den.

2. Kiém tra tit ca cac ti quan, tdi 40 xem c6 con dé sét vat gi
trong do khong. NhfIng moén d6 cling nhu chiakhoa, déng Xu,.
c6 thé1am héng may glat trong khi nhitng mau khan giay thi sé
bi vo thanh nhiing vién bét gidy, triy trét khap quan 4o.

3. Tim hiéu k§ nhiing chi dan vé giit giii thudng dudc gin 1én
mat trong cta cd 4o hay lung quan, cling c6 thé 1a nam trén
nhédn, mac thudng dudc dinh kem véi trang phuc. Nhiing chi



dan nay thudng duge biéu thi theo dang mét biéu tuong di kém
vdi 10i huéng dan st dung ngan gon. Ban c6 thé tham khao mot
s0 mau hudng dan thuong gap sau day:

= Giat & nhiét do 40°C
Giat & nhiét dé 60°C

Khéng giat bang may giat —
— chi nén giat tay san pham
nay trong nudc lanh

Chi duoc giat khd déi vol

O E E

san |:1|'|.1I'|:'| nay.

4. V&i méi loai quan 4o, phu kién di phan theo mau, ban nén
tiép tuc phan chung ra thanh cdc nhém nhoé hon dua trén miic
nhiét d6 nudc giat dugc dé xuat trén moi sdn pham.

5. Cho nhém quan 4o can giit dau tién vao thiing may giit rdi
déng ctta hay nap may lai.

6. M& hoc dung clia may giit ra (phan nay thudng dudc bo tri
nam & phia trén, bén trai mit thin trudc ctia may), cho bt giit
hay nudc giit vao ding ngin. Can tham khio théng tin hudéng
din trén bao bi cac san pham tiy ria ciing nhu hudng din st
dung may giit dé biét dudc nén cho vio may giit luong héa chat
thé nao cho phtt hop.



7. D6 moét nip dung dich nudc xa vai vao ngin chuyén dung

trong héc may. Sau d6é déng hoc lai.

8. Chon ché @6 giit cho pht hdp véi nhém trang phuc ban cho
vao may. M6i nhan hang may giit sé cé mot hé thong diéu chinh
ché @6 giit khac nhau, nhung chic chan 13 chiéc may nao ciing
déu cé cac nut, cho phép ban tity chinh ché @6 giit sao cho phu
hdp véi nhiéu loai vai, mau sic,... Sau day 1a mot sé vi du gitp

ban hinh dung rd hé thong nuit diéu khién nay:

|. MNut diéu chinh
dé chon nhiét do

phu hap

Fog
. 40°C S

o\ | Delicates/

Synthetics

2. Néu co nut cho phep
ban iy chon ché dé
giat tuy theo dac tinh
wrang phuc hay loal v
thi ban cing nén diéu
chinh che dung. Tay
chon DELICATES hay
SYNTHETICS nhu &

hinh trén thé hién nhing

quiin 3o hay phu kién sap
duoc gidt thudc loai dé
rach heac duoc lam
soi vong hop.

o |
Q
Quick
Vvash

3. Lua chen cach
giar. Chang han nhu
vi tri nut & hinh
trén cho thiy cach
giit duge chon la
QUICK WASH, tuc

giat nhanh.




9. Nhan nut START. Khi may glat da giat xong quan 4o, hay 1at
tiép sang phan K§ nang sd 71 va tiép tuc bai hoc “nii céng gia
chanh”: cach phoi quan ao.

MACH NHO

Giit quan 4o 3 nhiét @6 thap hon mtc dudc dé xuat trén tip
Hudng dan st dung sé khéng giy ra hau qua nao dén chat lugng
quan 4o cia ban dau. Tuy nhién, dting nén thi mic nhiét @6 cao
hon mtc dude dé nghi nhé - néu khéng ban sé phai ra stic i tdi
i lui mdi lam phang dudc mit vai nhin nhim do nhiét d6 cao
giy ra ay.



THOI BAY BUI BAN

i€c quét sach bui ban sé khién phbng o6c, khong gian noi
g ; ban sinh song, hoc tép trong sang sta hon. Khéng nhiing
thé, diéu nay con rat tot cho stic khde clia ban — cd thé

vilia dugc van 6ng, vita phong tranh nguy cd hat xi hoi.

1. M& hét cac clita s6 phong ra dé khong khi Iuu théng véi bén
ngoai — diéu nay ciing gép phan “théi” nhé nhe cac hat bui ra
ngoai troi, ddng thdi “kéo” vao phan khong khi tudi mdéi clia tu
nhién. Va trudc khi bit tay vao cong viéc, hiy deo khiu trang
vao dé bao vé hé ho hap ctia minh.

2. Tam thdi doi tat cd @6 vat & trén ké, trén gid hay & trong tl
(nhu sach, dia nhac, dia phim, cac vit trang tri,...) sang chd
khac. Chang han nhu trai gidy bao dudi san nha rdi dit cac vat
dé 1én. Can thin hon nita, ban cé thé pht mét 18p gidy bao khac
1én cac do6 vat vita dude di ddi sang “ndi 3” tam thdi dé chung
khéng bi bam bui trong qua trinh ban lam vé sinh phong.

3. Dung mot chiée chéi quét bui, bit dau lau chii ti nhitng noi
cao nhat trong phong nhu dau t, dau ké,... Ban cé thé tng trén
giudng hay bac ghé, diing 1én dé véi téi nhitng noi cao nhu vay.
Ngoai bui bdm trén bé mit d6 diing, ban ciing can luu y cac
mang nhén thudng bam & cac gbc tudng, gbc t1,...



4. Quét sach bui trén phan mit phang clia do vat nhu cac buc
tranh, van trugt, mit ban, mit ghé, bau ctta sd,.

5. Lau sach mit trong cla cac gia, ké, ti bing mdt chiéc khin
mém di tham udt. Trude khi lau, ban cé thé xit trude 1én khin
mdt it nudc 4nh béng. Sau d6, dung mot chiéc khian khd, mém
khac d€ lau bui bam va cic vét ban trén bia sach, hop dia nhac,
lau cdc mén d6 trang tri nhd,... rdi xép ching lai vao chd cii.

6. V&i nhiing d6 vat nhu tham hay dém, hiy mang ra san vudn
hay san thudng r6i gifi cho sach bui. Sau d6, nhé mang lai vao
phong va xép dit vao dung chd cil. Tuy nhién, néu thim hay
ném qua nang so vdi stc ctia ban, hdy nho ngudi 16n gitp mang
do nhé.

7. Tham khdo phan Ky ning s6 73 dé biét cich ding may hut
bui dé lam sach san nha sau khi di lau don ting d0 vat va cac
gia, tu.



PHAN LOAI RAC TAI CHE

vé moi trudng trén toan thé gidi. CoOn xét tit khia canh

nhoé hon (khia canh gia dinh), ban dang lam moét viéc
gitp gia dinh tiét kiém dudc kha nhiéu chi phi, it nhat ciing 12
chi phi cho ti rac.

P han ndi dung nay lién quan dén viéc déng gdp, gitip bao

1. Kiém tra xem nhiing loai vit dung nao ma sau khi st dung
xong, ta van cé thé tai ché. bd co6 thé 1a cac loai giay, 16i cuén
giay vé sinh, vé hép, d6 dung bang thuy tinh,...

2. Xép san mot chiéc thung hay gid bén canh thung rac trong
nha. Nhiing chiéc thung nay dugc dung débd cac @6 dung da su
dung xong nhung vain cé thé tai ché. Ban cé thé ghi rd 1én trén
thung dong “Thung dung d6 tai ché” d& nhic nhd moi ngudi
trong nha biét tu gidc phén loai rac.



3. Viét ra mo6t danh sach nhitng d6 dung, rac thai cé thé tai ché
dugc 1én giﬁy. Sau d6, ddn ban danh sdch nay 1én thung dung do
tai ché dé moi ngudi xem xét trudc khi quyét dinh cho rac vao
thung nao.

Cac loai hop thiéc, chai lo va dung cu dung d6 bang nhua can
dudc rita sach trude khi dua vio tai ché. Vi thé, nhéd mang ging
tay cao su trudc khi bt tay vao 1am sach nhiing vat nay - day
chinh 13 tu bdo vé minh khéng bi dut tay trong trudéng hop vat
bi ntt hay v3, dic biét 13 nhitng canh sic trén cic lon d6 hop.
Sau khi d3 rtta sach cic mén nay, hdy phoi ching cho kh, cho
rdo roi xép vao thiing dung do tai ché. Luu y 1a nhiing chiéc nip
chai, lo,... thudng 1a khéng thé tii ché dugc.

D6i véi cac vd hop sita, vd hdp ngil coc,... ban nén vudt phang
chung ra trudc khi cho vao thung dung 4o tai ché. Nhu vay, ban
sé tiét kiém dugc khong gian cho chiéc thung nay.

4. Hay tim kiém thong tin vé cc cd sé thu gom hay chuyén tan
dung d6 tai ché vao sdn xuat. Sau khi di c6 dia chi va so dién
thoai ctia ho, hiy lién lac dé trao 6i trudc. Sau dé, nhd ngudi 16n



dua ban cting chiéc thing dung d6 tai ché dén giao cho cd sd ma
ban da lién hé trudc.



PHOI DO

éu nha ban cé moét khoang sian vudn (hay dién tich sin

NthLIQng) vila di rong dé c6 thé thu xép khong gian phoi
d6, hiy tan dung ngay nhé.

1. Nhitng ngay trdi cé ning, cé gié ma d6 4m lai khong qua cao

13 nhiing ngay 1y tudng dé phoi dd. Khi d6, ban nén mang do ra

san va phoi vao budi sang. D1 viy, ban van can “theo d&i” dau

hiéu thdi tiét dé é phong nhiing con mua bat chot.

2. Mang gid quan 4o vita gidt ra ngoai san, c6 thé @it gié 1én mot
chiéc ghé dé ban khong phai cti xuéng qua nhiéu. Hay 16n trai
quan 4o lai trude khi phoi, @€ tranh 4nh nang chiéu truc tiép 1én
mit phai clla quan 4o, 1am phai hoidc 1am 6 mau vai clia trang
phuc.

3. V6i mbi mén d6, ban nén giti vai 1an cho mit vai tuong déi
phang ra, khong bi nhin nhum (va lam viy ciling 1a dé tranh
tinh trang khi kho di, mit vai bi dinh sat vao nhau). Sau d6, ban
c6 thé x3 méc 4o vao cb 4o hay lung quan, chinh lai cho trang
phuc dudc ngay ngin réi treo méc 1én diy phoi hay nhiing
thanh sao.

Ngoai ra, ban cling c6 thé phoi phéng bang ciach dung nhiing
chiéc kep quan 4o. Cu thé, hiy déc ngude nhiing chiéc 4o, kep
phan giu 4o va day phdi lai v4i nhau, mbi 4o can hai chiéc kep 1a
.. Tuong tu, véi quan tiy hay quan jean thi ban ciing déc ngugc
quan lai, kep hai dng quan vao day phdi.



4. Véi chian, man, chiéu, ga giudng hay rém cta,... hiy vit 1én
sao hay diy phoi, diéu chinh sao cho hai bén tuong déi déu
nhau r6i kep c6 dinh chung lai.

5. Khi tat ca d6 phoi 1én da kho rdo, hiy mang d6 vao nha, gip
lai cho gon dé d6 khéng bi nhan nhiim r6i cat vao ti1 quan 4o.



LAU DON BAN SAU BUA AN

am thé nao dé cAm on me vi di nau mot biia thit ngon
I cho ca gia dinh cuing thudng thiic nhi? D6 chinh 1a don
ban an gitp me chd con gi nita. Xan tay ao 1én nao, ban

oi!

1. H3i xem liéu moi ngudi di hoan tat bita in chua. Néu tat ca da
diing xong bita, ban hiy ting day dé thu don bat, dia, mudng,...
Luu y 12 néu ban ding yén moét chd réi véi ngudi ra thu gom do6
diing thi sé dé 1am rai v8. Vi vy, hiy dén chd ting ngudi dé thu
don do.

2. Khi di thu don, dung tay thuan dé cam cac mén d6 1én roi dat
1én phan cang tay cua tay kia. Hay dung ca phan bap cta tay
khong thuin dé lam diém tua, giit cic chdng do dung trén tay
minh dudc vitng chii. Nhd 1a thu don dia, t6 r6i dén chén, sau
cting 13 8én mudng, diia, dao,... nhé.

MACH NHO

Néu c6 qua nhiéu mén d6 ma ban khéng thé cam hét moét 1an dé
mang ra bon rita dudc, hiy “chia dé tri” — chia thanh nhiéu dgt,
moi dot thu gom mdt lugng dé vita phai véi stic minh.

3. Vét hét r6i cho vao thing rdc nhitng vun, mau thtc in, d6
thita con bam lai trong chén, t6 va dia. Sau d6, chdng dia 1én dia,
t6 1én t6, chén 1én chén,... loai nao di véi loai nay theo thit tu
moén 16n ndm dudi con nhd thi nam trén.



4. Néu trong bita in cé kem moén trdng miéng nhu banh kem,
khi thu don céc dia va muong dn banh nay, ban nén dung khan
giay lau sach long dia va dau muong trudc khi cho vao bon.

5. Sau khi @3 thu don va mang hét d6 dung ra bon rita chén, hiy
kiém tra xem ban #n con dinh lai chut thiic 4n nao khéng, cling
nhu c6 vun thic dn nao rét xudng san nha khéng. Néu cé, hiy
don di nhitng phan thiic dn nay. Va cudi cling, tham uét chiéc
khan lau ban va lau sach mat ban an.



CACH SUDUNG MAY HUT BUI

2 phan K§ ning s6 65 va K§ ning s6 69, ban di biét cach
don dep phong va diing chdi quét sach bui trén cac vat
dung. Vay thi tiép theo 4y, ban sé biét dudc quy trinh

cudi cling dé cé dudc mdt cin phong thit sach, thit gon va that
sang béng — 614 HUT BUL.

1.Di chuyén va mang ra khéi phong nhiing chiéc ghé, chiéc hop,
thung rdc va bat cit vat gi gay chu:dng ngai trén duong “hanh
quan” clia may hut bui. Néu nhiing mon d6 nhu chin goi, thu
nhodi béng, sich v§,... cé “16” dang nim dudi san thi hiy nhat
chiing 1én, xép gon lai trén giudng hay cho vao ti, ké.

2. Trong bé mday hut bui thudng bao gbm nhiéu loai dau hut,
phtt hop vdi tiing loai mit phang can hut khac nhau. Vi thé &
budc nay, hiy chon loai dau hut dung cho nhitng phan chan
tudng, géc canh vi ban can phai 1am sach nhiing khu vuc nay
trudc tién. Trong ltc thuc hién, c6 ging ap that sat dau hut vao
bé mit nhiing chd can hit bui.

3. Hay quy xuong va kiém tra xem dudi gam guidng, co vat gi
nim sét trén san khong Hay nhit hét chiing 1én r6i dua voi huat
va0, 1am sach phan gam giudng.
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4. Thay dau hut, chuyén sang dung loai dau chinh dé 1am sach
phan san nha con lai. Hiy bat dau hut ti phan xa nhat rdi kéo
mady, hit gan lai khu vuc gin clta phong. Khi thuc hién budc
nay, hiy 4n manh dé phan dau hut 4p sat xuéng at, dong thoi
diéu khién voi htit miét lién tuc 1én — xudng trén san.

MACH NHO



Néu cadm thay may hut bui hoat ddng khong hiéu qua hay stc
hut khéng dude nhu trude, nguyén nhan cé thé 1a do tdi dung
bui di day. Ltc ndy, ban nén nhd ngudi 16n gitp trat hét bui
trong ti nay sang tdi dung rac. Sau d4, 1ap tti dung bui vao lai
may hat va mang vt tdi dung bui viua trat ra.



CHUNG SUC PE...GAP TAM BAT LON

dep khi ra vé cé thé nhiéu ban ngai ngan, nhat 1a khi phai

gap lai nhitng tdm bat to tudng. Nay, ban diing quén 1a
bén canh ban con cé ban be va ngudi 16n nhé, hidy nhé moét
nguoi giup da thoi!

Nhﬁ’ng budi di cAm trai thudng rat vui, nhung viéc don

1. Trai toan bd tAm bat ra va dit trén mdét vung dién tich 16n cé
bé mit phang, cé thé la mat ban hay mat dat.

2. M6i ngudi diing & mot canh tam bat, d6i dién nhau va dung
hai tay, cam hai géc bat 3 gan phia minh 1én.

3. Mbi ngudi budc 1ti lai mot chiit, nang cac géc bat 1én va dong
thoi, dang rong hai tay nham cang tam bat ra.



Vi cac budce tiép theo, ban va ngudi “gdp stic” can phai lam that
dong bd. Vi thé, & moi budc ké, hdy ra hiéu cho nhau trudc khi
cung bat dau lam.
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4. Kheép hai canh tay lai, khép hai goc bat ma mdi ngudi dang
cam sat vao nhau. Budc nay la nham gap bat lai lam do6i.

5. Mbi ngudi duing mot tay dé git ca hai goc bat vita gap lai. Hay
nhin sang hinh bén va luu y rang néu véi vi tri tng ddi dién
nhau nhu vy, dé thuén tién cho cic budc sau thi hai ngudi nén
diing hai bén tay nghich nhau d¢€ gitt géc bat, chang han ban
dung tay trai thi ban kia dung tay phai va ngugc lai.

6. Dung tay con lai véi xudéng géc tam bat vita gap lai bén dudi
roi nang lén. Tiép tuc cang phan dién tich tam bat nay ra cho



thang va giit hai tay & vi tri ngang bang nhau nhu hinh bén.
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7. Budc gan lai nhau, dong thoi ap tlmg cap goc bat d6i dién sat
lai v8i nhau. Sau 4o, chuyen hét cac géc bat nay cho mét ngum
cam, ngum con lai cti xudng va dung hai tay cAm hai géc bat
via tao & phia dudi, ning 1én.

8. Hai ngudi lai budc 1ti, kéo cing phan dién tich tim bat vita
thu hep va thuc hién tuong tu cac budc tit 4 dén 8 cho dén khi
tam bat 16n da dugc gap lai gon gang, ngay ngan dé mang di.
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KY NANG RUA CHEN

ta chén 12 moét trong nhitng ki ning can thiét. Vi thé, xin

mdi ban bat tay vao... thuc hanh ki nang nay!
1. T6t nhat 12 ban nén mang ging tay cao su vao dé da tranh tiép
xuc truc tiép vdi nudc néng lan xa phong rita chén (véi thanh
phan la mo6t s6 hda chat c6 thé an da, gay kho da).

2. Hiing nudc am dén khodng ntta bon rita chén, cho vao moét
lugng nudc hay xa phong rita chén via du.

3. Rlta ly thy tinh, cdc va tach udng nudc trude vi nhiing mén
nay can dén phan nudc sach nhat. Dung mét chiéc ban chai rita
chén, cha sach phan long ctia chiing rdi ra dan phia ngoai, dic



biét cht1 y phan mép. Sau d9, trang sach dudi voi nudc Am ngay
sau khi rita xa phong va up 1én gia phai chén.

4. Tiép theo 12 mudng, diia, dao, kéo,... Cho tit ca d6 diing nay
vao bon xa phong, dung d6 chii xoong dé cha sach tiing mén
mdt. Trang lai dudi voi nude Am r6i cam vao dng dung trén gia
phoi, sao cho phan dau dung dé in cia mudng, diia chic 1én
trén, con phan ludi cia dao va phan ring ctia dia thi chtc
xudng. Nhé phai can thin khi cam dao sic.

5. Ding xo mudp rita sach chén, t6 va dia. Néu dén budc nay,
nudc trong bon bat dau duc thi hiy cho thoat hét ché nudc nay,
hiing lai phan nudc mdi va lai thém xa phong vao.

6. Dung miéng chiii xoong, cha cho sach hét nhitng mau thic in
con bam trén nodi, chdo. Trang sach va up chung 1én gia phoi
chén.

MACH NHO
Sau khi rta xong, hiy phoi d6 diing cho khé, sau dé ding mét

chiéc khin khé, sach dé lau va chii béng d6 dung trudc khi cat
lai vao chan.



i nincsoTe |
CHUAN BI HANH LY PE PI DU LICH

hiing chuyén di du lich & noi xa luén khién trai tim tré
Ntrung ctia chiing ta hao hing. Va dé chuyén di nay thit

my man, trudc hét hdy chuan bi hanh ly cho that chu
dao.

1. Viét ra mot danh sach tat ca nhitng thi ban mudn cho vao va-
1i. Mbi khi hoan tit viéc thu xép mdt mén nido d6, ban cé thé 4nh
dau bén canh tén mén nay trong danh sich dé tu nhic nhd
minh. Vi du, mdéi ngay ban sé can dén nhiing trang phuc cd ban
nhu d6 16t, mot chiéc quan dai, mét quan ngan, 40 so mi hay 4o
thun, mot 4o khodc cling giay thé thao,... Néu 3 gan ndi ban du
lich c6 hd boi hay bii bién, ban c¢6 thé mang theo mét bd d6 boi
va mot doi dép hay giay xang-dan.

2. bat chiéc va-li 1én giudng rdi md ra. Xép cac vit dung can
mang theo vao do.

3. Gap nhiing @6 dung 16n, khé bi nhin nhu khin tim, trang
phuc bang jean, vai denim, ... r6i xép vao va-li trudc. Véi nhiing
mon it tdn khéng gian trong va-li hon, hiy cudn chung lai néu
va-li chi con it chd. Véi nhiing vt 1am bang vai mdng, dé rach,
hiy gap can than lai dit 1én trén cling.

4. Cac loai gidy sé dudc xép nam sat hai canh bén cfia va-li, phan
dé giay hudng ra ngoai.



5. Vi cac @6 duing vé sinh c4 nhan nhu kem anh ring, dau tim,
dau goi dau,... hay goéi trong bao ni-16ng trudc khi xép vao va-li
dé tranh héa chat ri ra ngoai, 1am udt do dac.

MACH NHO

Néu ban phai di chuyén bing may bay, hiy xép san mot bd do
16t, ban chai va 4o thun vao tui hanh ly xach tay dé dé phong
trudng hop hanh 1y ky gt bi that lac.



LAU CUA SO

éu c6 thé luyén tap k¥ ning nay dén mic nhuan nhuyeén,
Nkhién mat kinh clta s6 béng loAng ma khong ti ti vét, ban
sé gay an tugng rat 16n véi bdo me va ban be ay.

AN TOAN LA TREN HET

Véi stic véc cia minh, ban chi nén lau nhitng chiéc ctta sd 3 tang
trét hay nhfIng phan clia s6 ndm trong tam vdi cua ban thin
thoi. NhLIng néu thanh cong véi nhiing phan c11a s6 & dudi thap
nay, ban s€ c6 co sd dé... thuyét phuc moi ngudi rang “bi kip” lau
chti ctta s6 cho ngudi 16n, sau d6 “truyén thu” lai & b6 me hay
anh chi c6 thé lau sach nhiing chiéc ctta s6 & trén cao.

1. Ngay troi cé may la lac ly tudng dé lau ctta s6. Néu lau chui
vao mot ngay nang rao, nudc lau kinh sé kho qua nhanh va dé
lai “van vén” trén mit kinh. Chting ta sé bat dau lau ti phan
kinh & ngoai troi trudc.

2. Mang ging tay cao su vao va hiing nudc Aam dén phan niia
thanh x0. Xit vao x6 nudc mét it nudc lau kinh r6i khuay nhe dé
tao dung dich lau ctra sé.

3. Véi mdi khung kinh ctta s, ban sé bat dau lau tit phan canh
ngoai va tién gan vao trong. Trudc hét, nhiing ust khin lau vao
nudc; sau d6, van gilt khian uét nguyén va cha 1én mit kinh theo
chiéu ngang ro6i lai theo chiéu doc.



4. Dung mdt chiéc chéi cao su (chuyén dung dé lau kinh) quét
sach hét phan nudc con bam trén clia sd. Quét tli trén xudng
theo cac dudng zic-zac tit canh bén nay sang canh bén kia.

5. Lay mot chiéc khin mém, sach ra va lau khé mit kinh, dong
thoi khién né sang bong 1én bang cach cha di cha lai theo dudng
tron.

6. bit nhitng td bao cil sat chin tudng, bén dudi bé clta s6 & phia
bén trong nha dé dé phong nudc tit mat kinh bén ngoai chay vao
trong nha.

7.Lap lai cdc budc tit 3 dén 5 khi lau phan mit kinh trong nha.



CACH GAP AO

thiang thém, dep dé dé cé thé xép gon vao ngin quan 4o

C ac budc sau sé hudng dan ban cach gap moét chiéc 4o cho
cia minh.

1. Pat chiéc 4o 1én mdt mat phang, dé mit trudc cia 4o Up
xudng. Sau dé, vudt tay khap mat sau do dé trai hét chiéc 4o ra
va vuot phang nhiing nép nhan trén ao.

S

0o

&

2. GAp mot bén 4o vao xudi theo dudng vai 4o, huéng vé phia
duong chinh gitta chiéc ao.

3. Lam tuong tu vdi bén kia.



T1ep theo, gap phan tay ao lai, hucng ra ngoai sao cho phan gbc
tay 4o cham vao canh nep gap ao0. Khi hoan thanh budc nay, hay
ngam lai xem “tdc pham” cfia ban cé gan giéng véi hinh minh
hoa &8 bén canh khong.

4. Gap 4o lam hai, xép tit dudi 1én dé dudng giu 4o cham dén
ngay dudi co ao.

5. Can than 14t ngudc chiéc 4o lai, d€ phan c6 4o trudc hudng 1én
r0i Xép ngay ngan vao trong ngan dé ao.




MACH NHO

Nhiing chiéc 4o thi cé thé dé& dang gip lai va cat vao ngin t{ rdi,
nhung con nhiing chiéc dam, 4o sd mi ¢ ¢ Uing hay 4o kiéu,...
thi ban nén treo 1én mic va cat vao tl treo d6 nhé. Luu y 1a véi
mdi mac 40, chi nén treo mdt 4o hay mot am thoi; ngoai ra, véi
40 sd mi hay dam cé nut thi sau khi d3 treo 1én mic, hiy cai lai
khodng mot hai chiéc nit dau & phia trén dé gitp c6 dinh tu thé
trang phuc trén mac. Véi quan dai thi hiy gip lai 1am hai theo
chiéu doc ( € 6ng quan nay chong 1én 6ng quan kia) r6i méc hai
ong quan qua thanh duéi ctia mic 4o vi treo vao ti.



P i nincso s
SIEU KY NANG LAU NHA

rita sach chén dia,... viy con ché nao trong nha chua
dudc sach sé va béng lodng khéng nhi? Con chit, nhin san
nha kia! Lau sach thoi, ban ai!

B an d3 quét bui, d3 hut bui nha clta, di lau sach ctta sd, da

1. Hay doi nhiing d6 dung nhd, dé bi dich chuyén nhu thung,
ghé,... ra khoi cdn phong ban, sau d6 hut bui trudc 6 phan san
nha ma ban mudn lau (tham khdo phan Ky niang so 73).

2. Hiing nlta x6 nudc am. Tiép theo, mang ging tay cao su vao
r6i cho nudc lau nha vao x6 nudc (nhdé tham khio phan huéng
dan st dung 3 trén than loai hda chit nay dé cin liéu Iugng cho
phu hgp).

3. Nhung cay lau nha vao trong x6 rdi vit cho rdo phan nudc &
phan gié/miéng bot bién. Tly thudc vao thiét ké ctia cdy lau nha
ma cach vit 3 mdi loai sé cé sut khac nhau, vi thé hiy tham khao
trudc phan hudng dan st dung trudc khi vit, va hay nhd ngudi
16n gitp d8 néu gip van dé gi.

4. Bit dau lau ti khu vuc xa nhat, dan dan via diéu khién cay
lau nha vita di chuyén lui lai, tién gan vé phia clta phong dé ban
khong phai dap 1én lai nhitng cho minh via lau.



5. Nhiing cay lau nha vao lai trong x6 nudc dé xa sach phan bui
va chat dd bam trén gié/miéng bot bién, sau dé vat cho rdo
nudc. Khi nudc lau trong x0 bi uc, hiay thay nudc sach vao va
thao tac nhu & budc 2.

6. Hay ban 1énh... CAM, d€ cic thanh vién khéc trong gia dinh
cling nhu vat nudi khéng budc vao phong cho dén khi san nha
da kho rdo hoan toan.

MACH NHO
Néu cay lau nha ma ban dang dung 14 loai dung gié dé lau, hay

diéu khién no chuyép dong theo hinh s 8 trong khi lau. Con
néu laloai dau bot bién, hay lau theo dudng thang.
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